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Hoe werkt dit boek?
Keukenregels
Keukenspullen
Tuingereedschap

Vaardigheden

Snelle granola

3 x havermout
Ontbijtsmoothies

Kweek je eigen tomaten
Muffuletta

Fetasalade met nectarines
Roggebrood met avocado
Tomaten met kikkererwten
Kweek je eigen sla

Picknick-baguettes

Frisse lentesoep

Perfecte pokébowl



Zomersalade
Caesarsalade met kip
Gazpacho

Couscous met spinazie
Kweek je eigen wortelen
Dips

Indiase feestmaaltijd
Zoete rolletjes
Snackspiesjes

Spaanse paprikapuree
Dukkah en labneh

Dip van amandelpasta
Olijven met...

Kweek je eigen spinazie
Paté van vis

Garnalen in een potje
Courgetti

Vietnamese rolletjes
Koolsalade 3 x anders

Zoete mosterd-dillesaus

88-89
96-91
92=93
94-95
96-97
98-99

0 160-181

102-183
104-105
106-1087
108-189
110-111
112-113
114-115
116-119
128-123

124-125
126-127
128

Panzanella

Taco-feest
Japanse visrolletjes

Bootjes van kip en mango
Pizza cruda

Tonijnsalade met courgette
Kweek je eigen aardbeien
Fruitflips

Chocolade powerballs
Vrolijke koekjestaart
Mini-trifles

Meloenslush

Schwarzwalder bananensplit
Appeldonuts

Engelse crumbles

Semifreddo

Keukentaal
Register
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HOE WERKT Met dit kookboek kun je zelf aan de slag.
Er staan heerlijke maaltijden in, supertips
‘? voor het bewaren van je lekkere dingen
DIT BO EK g en aanwijzingen om je eigen groenten

en fruit te kweken.

Bij de "Tip' staan extra aanwijzingen
om het gerecht te maken of te bewaren.
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VARIEREN

Soms geven we eén
basisrecept waarmee
je verschillende
gerechten kunt
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Elk recept wordt stap
( voor stap uitgelegd.
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Hier staat hoe je
iets kunt opdienen.
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Op de foto’s kun je
zien hoe een plant
hoort te groeien.

Deze keukenspullen
heb je nodig.
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Py p— . - SELHE SR s hoe je je eigen

k

groenten en fruit
kweekt. Op pagina 10
staat wat je daarvoor
nodig hebt.

" Hier vind je een paar
gerechten die je kunt
maken met de ingrediénten
die je zelf hebt gekweekt.
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KEUKENREGELS

Als je aan het koken bent, wordt het soms
een beetje rommelig. Toch moet je altijd
aan je veiligheid denken en zorgen dat je
spullen goed schoon zijn. Lees voordat

je begint deze regels door.

6

- 4 Rolje
~ achteren en doe €€

esneden of gehakt moet
mee.
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WAT JE NODIG KEBT

. Bij elk recept staat welke keukenspullen en
ingrediénten er nodig zijn. Kijk of je alles hebt.
Misschien moet je nog iets lenen of kopen?

4K Leg alle ingrediénten vast klaar, dan zie je
meteen of er nog iets ontbreekt.

4 Voor de recepten in dit boek kun je het beste
. grote eieren gebruiken,

'4C Heb je melk nodig, dan kun je volle, halfvolle
. of magere melk nemen &f plantaardige melk.

AAN DE SLAG
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-_Lees voordat je begint het

een keer door.
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hele recept

mouwen op, bind lang haar naar
n schort voor.
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VEILIGREID

Koken is leuk, maar veiligheid kamt altijd op de
eerste plaats. Hou je aan deze regels, dan kan
HOEVEELHEID

er niks gebeuren. Twijfel je, vraag dan een

Dit geeft aan voor hoevee|

volwassene om je even te helpen.
pPersonen een qgerecht is
i - 2% of
¥ Let goed op als je iets gaat schillen of snijden hoeveel porties je hebt als je
klaar bent.

en als je een elektrisch apparaat gebruikt.

<4 Pas extra goed op als je fruit gaat snijden

dat groot is en een dikke schil heeft, zoals
meloen. Snij dat eerst in vieren, haal dan de t!
schil eraf en snij het daarna in stukjes. O

<0 min. 4-6 pers.

<X V/raag een volwassene om hulp als je een scherp
mes moet gebruiken en je twijfelt of je het kunt.

<X Maak alles goed schoon als je klaar bent.
BEREIDINGSTIJID

Hier zie je hoelang het duurt om
eu_a_n gerecht te maken. Als er extra
tijd nodig is, bijvoorbeeld als jets
moet bevriezen of koelen, dan
staat dat er ook bij.

< Kom niet met je vingers aan de bewegende
delen van een elektrisch apparaat, tenzij je heel
zeker weet dat de stekker niet
in het stopcontact zit.

<4 Was goed je handen als je pittige ingrediénten
hebt aangeraakt, zoals chiliviokken, en kem niet
aan je mond, ogen of andere gevoelige plekken.

- Was altijd j
Jd je handen voordat
M e eten gaat <X Zorg ervoor dat het aanrecht of werkblad
: w
s Je het eten op bereidt goed schoon is &
¥ Spoel fruit en groenten goed af .
: <+ Was je hand '
en als je rauwe eie i
S ren hebt gebruikrt.
-+« W planken ook tussend
AT S oor af met <X Denk eraan dat er in de zoete mosterd-dille
en in de semifreddo’s rauw ei zit. Geef deze o

<X Contr ;
oleer van alles de houdbaarheidsdatum gerechten niet aan ocude mensen, baby’s of
" Zwangere vrouwen.
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Keuken- Scherp Tafel- ol e 5 .
schaar Brood- = mes Slabestek o
mes
Spatel
Hier zie je alle keukenspullen die je voor de
gerechten in dit boek nodig hebt. Kijk voordat je
begint in het recept en leg alles vast klaar. Glazey
Blokrasp
Keuken-
Schaaltjes garen —
en bakjes Citruspers Cocktail- '-.-: B2 [
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Deze heb je nodig om de

Muffuletta op pagina 30-31
\_, plat te maken.
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Kommetjes

Maatbeker Maat-
T SN kommetjes
<3 : x . 3
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In deze weckpolten 3 I'l Elik- | KEnoflook- Maatlepels
kun je iets lucht- | opener i pers i
dicht bewaren. i b L
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E) 2E v ' Y Julienne-  Dunschiller
o (W e : & Op pagina 14 staat snijder
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. ' - j ' | |=| Spiraalsnijder gebruiken.
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TUIN-
GEREEDSCHAP

Voor het kweken van je eigen groenten en fruit
hebben we een paar handige dingen op een
rijtje gezet. Deze spullen heb je nodig.
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WANNEER?

Bij dit symbooltje staat wat de beste
tijd van het jaar is om je eigen
groenten en fruit te zaaien of

te planten.

D 3/

Standplaats

Dit sy .
de hoeveelheid

nodig heeft. Alle plan

zijn geschikt

Zaadjes
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ten in dit boek
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en het balkon.

Plantenbak met
gaatjes onderin
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Temperatuur
Sommige planten
houden van warmte,
zoals zonnebloemen
‘terwijl andere liever op
een koel plekje staan
Kies daarom de juiste
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VAARDIGHEDEN

ledere goede kok moet een paar basisvaardigheden
beheersen. Heb je die onder de knie dan werk
je sneller en veiliger.

SCHILLEN
JULIENNESNIJIDER

—_— ———

Een dunschiller gebruik je niet alleen om Een juliennesnijder lijkt op een
groenten en fruit te schillen, maar ook dunschiller, maar het mesje heeft een
om dunne plakjes of krullen te maken. kartelrand. Je gebruikt de julienne-
Denk erom dat je niet met je vingers in de snijder om van groenten of fruit heel
buurt van het mesje komt! dunne sliertjes te maken.
Om krullen of sliertjes te maken, hou je de Courgette-
Worsel- groente schuin in je hand. Voordat je krullen sliertjes

of sliertjes van wortelen maakt, schraap je
eerst het buitenste laagje van de wortel af.

Beweeg de dunschiller of juliennesnijder

van boven naar beneden. Draai de groente of
het fruit na elke drie halen een kwartslag
zodat je steeds rechte plakjes krijgt. Ga door
tot je bij de kern of de zaadjes bent.

e
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SNIJDEN A

Een scherp mes is vaak veiliger
dan een bot mes en het is
belangrijk om een goed mes te
hebben. Een mes blijft scherp als je
het meteen als je klaar bent met de
hand afwast en afdroogt. Laat een
scherp mes nooit in een gootsteen
met water liggen, want dan kan
lemand zich bezeren.

BRUGTECHNIEK

Hou grote groenten tussen je duim en
wijsvinger, zodat je hand op een brug-
getje lijkt. Snij voorzichtig onder het
bruggetje door.

Fijnsnijden betekent
dat je iets zo klein
mogelijk maakt:
ongeveer 0,5 cm.

Snijden wil zeggen
dat je het eten in
stukjes van 1-2 cm
snijdt.

Als je een

ihkjr vocktig
kevkenpapier
onder je sh;j?lin':
legt, glijd+ die
St weq,

Blokjes zijn stukjes
van ongeveer 1 bij

Gebruik je schrijfhand en hou het
handvat van het mes stevig vast. Leg
je wijsvinger en duim bovenaan, net
voor het begin van het lemmet.

KLAUWTECHNIEK

Leg de hand waar je niet mee snijdt als
een kattenklauw op de groente of het
fruit. Zelfs als het mes uitschiet, raak je
je vingers niet.

Kruiden kun je zo
klein maken als je
wilt. Met een schaar

1lcm.

—_—

gaat het cok!
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AVOCADOPITTEN VERWIJDEREN '1

Hou de boven- en
de onderkant van
de avocado vast en
draai de twee
helften los.

" Leg de avocado op

4! een snijplank en

. gebruik de klauw-

e g ] techniek om hem

: 'E-"ﬂ.f; *-'.n * met één hand vast te
‘ houden. Zet je mes in
B de vrucht tot je de pit

® helemaal rond.

Gebruik een lepel
om de pit uit de
andere helft te
scheppen en gooi
de pit wedg.

Trek de twee helften
{ van elkaar en leg de
helft zonder pit opzij.




BLOKRASP N
Een blokrasp heeft vier verschillende - 4 > TIP : 7
kanten. Zet hem op een snijplank en
hou hem met je ene hand goed vast.

Nu kun je met je andere hand raspen:

o

> :
org dat je rasp scherp blijft =

hﬂn was hem alleen mer de

~ 1and af, Met een botte rasp g

gaat h rder rmi
altijd naar beneden en van je af. 9 gl 0 \ 2
En pas op je vingers! / f e .
FIJNE RASP

Deze kant is goed voor knoflook,
gember en parmezaan. Je maakt het
eten heel klein. Als in het recept staat
dat je iets fijn moet raspen, gebruik dan

Deze kant gebruik je voor kaas,
komkommer en ander eten waar je
‘vlokken' van wilt maken. Als in een
recept staat dat je iets moet raspen,

dan gebruik je deze kant. deze kant.

SNIJDER

Deze kant gebruiken we
in dit boek niet. Je kunt
er plakjes appel of
tomaat mee snijden,
maar dat is best lastig.
Als je het wilt proberen,
vraag dan om hulp.

KARTELRASP

DCe gaatjes met gekartelde
randen zijn voor het raspen
van fruit. Maar deze kant van
de rasp is niet echt handig.
We raden je aan om een
extra scherpe handrasp te
gebruiken (zie pagina 17).

15




e e - s . - e .

EIEREN SPLITSEN

plat opperviak of

en maak de twee

7 = e

Breek het ei op een

tegen de rand van een
kom. Hou het rechtop

helften los terwijl de
1 iInhoud in één helft
. van de schaal blijft.

kom. Giet de eier-

tussen de twee

MIXEN

Pak de garde stevig vast, hou de kom

een beetje schuin en beweeg de garde
snel heen en weer.

ELEKTRISCHE MIXER

R T o e
e L, e
H-\"‘“-;#!‘.:——- :

Hou de kom goed vast en beweeg de mixer
langzaam door het mengsel. De kloppers
gaan snel, dus mix niet te lang.

Hou het ei boven ean
dooier heen en weer

helften, zodat al het
eiwit in de kom druipt.
| Doe tot slot de dooier
in een andere kom.
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' drngeﬂ *teﬁn_L ngen zonder de Uit te
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Je kurt de namdrasp

ook gekruiken or 3
gerber +€ ragpen. : _:jl |

Laat de handrasp schuin op een
snijplank rusten. Voor een zeste wrijf je
het fruit voorzichtig over de rasp. Haal
af en toe met een theelepel het raspsel
weg dat aan de onderkant blijft
plakken.




eel Snij de uiteinden van het teentje af en
n mes druk met stop het in de pers. Hou de pers boven
zichtig op de teen. een kommetje en druk de handvaten
gel r L;EITIE kun je naar elkaar toe. Met een theelepel kun
heterm afpellen. je de restjes eraf schrapen.

VERSE KRUIDEN

Kruviden geven neel \.

vee| {raak, N TI P /

Koo ~
Hr‘u:dznefn Feind f“iFUrde”pIaannr
S Maken niet alleen dond o
i ’nt_res <IN ook hee| leuk. £ ,
L’;‘umj MuNnt en koriander g i
- men altijd van pas. <&

Als je kruiden wilt
plukken, neem dan

de bovenste blaadjes
aan het eind van een
stengel. Zo zal de
plant steeds nieuwe
blaadjes maken. Doe
het voorzichtig, zodat
je de rest van de plant
niet beschadigt.



ZELF ETEN KLAARMAKEN E

RECEPTEN

Lees voordat je begint het hele recept
door. Zo weet je wat je moet doen en kom
je niet voor verrassingen te staan. Het is
vervelend als je al begonnen bent en je
mist een ingrediént of keukengereed-
schap. Als je tijd hebt, was dan
tussendoor af. Zo hou je de keuken
netjes en hoef je aan het eind niet
zo veel meer te doen.

KOKEN ZONDER VUUR

Vioor de gerechten in dit boek heb je
geen hittebron nodig, dus kun jij zelf aan
de slag gaan, zonder een volwassene
erbij. Natuurlijk kun je altijd om hulp
vragen, bijvoorbeeld als je iets niet
helemaal begrijpt of als je iets moet
snijden met een scherp mes. Maar als
je voorzichtig doet en je weet dat je het
kunt, dan kun je bijna alle gerechten
helemaal zelf maken.

IETS NIEUWS PROBEREN

In dit boek gebruiken we heel veel
iIngrediénten. Sommige ken je
waarschijnlijk al, andere zijn misschien
nieuw. Het is belangrijk dat je niet bang
bent om iets uit te proberen. Misschien
kom je erachter dat je iets niet lekker
vindt, maar dan weet je dat voor de ;
volgende keer. Van nieuwe dingen

proeven, kun je veel leren!

19



SNELLE
GRANOLA

Granola wordt meestal geroosterd in
de oven, maar voor dit recept is dat
niet nodig. Er komt geen oven aan

te pas, maar hij is superlekker!

INGREDIENTEN

* 150 g ongezoete muesli

met grote, geroosterde
t’l ) Y O ﬂi haverviokken
* 40 g gedroogde, geroosterde
Ongeveer kokossnippers

300 g = 30 g geroosterde
amandelsnippers

* 50 g rozijnen

Nﬁﬁlﬁ- =30 g geroosterde,

gehakte hazelnoten

* Mengkom

*Weegschaal VOOR EREBIJ
*Lepels * Ahornsircop
*Vershoudbakje * Handje vers fruit
+2-3 tl yoghurt
" Wil je de grancla gaan eten, weeg
~ ingrediénten te mengen. Daarna 2 dan voor één portie 40 gram af.
doe je het mengsel in een vers- Roer er een theelepel ahornsiroop
houdbakje dat je op een droge, doorheen en doe er wat vers fruit

koele plek zet. en yoghurt op.
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HAVERMOUT
Havermout, maar dan anders. Y©H‘

Elk recept is

Met deze verschillende voor 4 pers.
toppings begint je dag goed!

INGREDIENTEN NODIG

*150 g * Weegschaal :
havermoutviokken + Scherp mes ING‘REDIENTEN
G * Maatbeker * 2 mango's » Handvol
SppEieap * Snijplank «300g geraspte kokos
100/ * Lepels granaatappelpitjes +*Een beetje honing
yoghurt
* Mengkom
«100-125 ml W
*Vershoudbakjes
water >
* Kommetjes 1 «{ Snij de mango van bovenaf
voorzichtig in tweeé&n, maar denk

om de pit. Leg de helften met de
schil naar beneden neer en schep
met een lepel het vruchtviees
eruit.

Doe alle ingrediénten in een
vershoudbakje, maar gebruik nu
niet meer dan 100 ml water. Zet
het één nacht in de koelkast.

2 Snij het vruchtvlees in stukjes en
roer het grootste deel van de

mango en de granaatappelpitjes
{:} Roer de volgende ochtend goed door de haverviokken.
2 door. Is het te dik geworden, voeg =
dan nog wat water (25 ml) toe of

een scheutje appelsap.

Al am i,

3 Verdeel de havermout over

4 kommen en doe de rest van het
Wanneer de havermoutviokken fruit en de geraspte kokos erop.
klaar zijn, maak dan een van de Maak af met een beetje honing
volgende lekkere toppings. en je ontbijt is klaar.



INGREDIENTEN

* 2 peren
* 150 g blauwe bessen

* Snuf gemalen kaneel en nog een beetje
voor de topping

Snij 1 peer in kleine stukjes. Roer de
stukjes peer voordat je gaat eten
door de havermout en voeg wat
blauwe bessen en kaneel toe.

Snij de tweede peer voorzichtig In
vier kwarten. 5nij elk stukje peer over
de lengte in vijven en leg de stukjes
als een waaier klaar.

3 ' Verdeel de havermout over
4 kommen, leg in elke kom een
perenwaaier en doe er nog wat
bessen bij en een klein beetje kaneel.

INGREDIENTEN

* 8 aardbeien * 12 kersen, ontpit
= 24 frambozen * Handvol
*» Scheutje geschaafde

vanille-extract

amandelen

Snij de aardbeien in kleine stukjes.
Doe alle stukjes aardbei, de
frambozen en het vanille-extract bij
de gewelde havervlokken en roer
door elkaar.

Verdeel de havermout over 4 kommen

en maak een topping van de kersen en

de geschaafde amandelen.




ONTBIJT-
SMOOTHLES

Bijna iedereen is gek op smoothies! En ze zijn niet
alleen lekker, maar ook héel gezond, vol groenten en
fruit. Wat is jouw lievelingssmaak?

INGREPIENTEN INGREDIENTEN
+ 100 g spinazie i + 300 g bosvruchten uit
= 1 gepelde banaan, de diepvries
in stukken = 100 g ongezoete muesli
* 4 dadels, zonder pit I = 200 ml melk
=40 g geroosterde

= 15-1 eetl. ahornsiroop

=Sap van een halve

hazelnoten in stukjes ,
citroen

* 200 ml appelsap
= 2 peren, in stukken

10 in

(@)

Elk receptis
voor 2-3 pers.




NODIG

1 Zet de mengkom op de weegschaal en stel hem opnieuw in
T zodat het gewicht op nul staat. Weeg de ingrediénten een voor
« Lepels een af, waarbij je de weegschaal tussendoor steeds opnieuw op
« Weegschaal nul zet.

* Maatbeker Meet vlioeibare ingrediénten, zoals melk en sap, af in de

maatbeker en doe daarna alles bij elkaar in de blender. Mix tot
er geen klontjes meer in zitten.

* Blender
= Snijplank
*Scherp mes

* Papieren rietjes Als het niet lukt om het fruit met de blender klein te maken,

W< RN

* Mengkom voeg dan nog wat melk, water of sap toe. Schenk de smoothie |
in glazen en serveer met een papieren rietje.
INGREDIENTEN INGREDIENTEN ~ INGRED
* 300 g frambozen 150 g aardbeien i BT e
* 60 g pindakaas * 150 g mango, in : 30 -
=200 ml stukjes :
sinaasappelsap - 200 ml A
* 1 tl vloeibare honing sinaasappelsap A
*1 gepelde banaan, * 1 gepelde banaan,
in stukken in stukken

i

.‘
)
3
y
* 1 tl vloeibare honing ¢
v
v
v

,\\li
\ TIV

2 Als je de smoothies
afdekt en in de =
koelkast zet, kun je ze
1 tot 2 dagen bewaren.
Daarna wel even goed =,
doorroeren. \

y
/

e ™




Als je eenmaal weet hoe
je smoothies moet maken,
kun je er ook een keer iets
anders mee doen.

{3 YO

20 min. 4 pers.
& invriezen

NODIG

* Lepels
* Weegschaal

Kies een smoothie uit
van pagina 24-25.

* Snijplank
* Scherp mes

* Keukenmachine

Zet voordat je begint het fruit minstens
12 uur in de vriezer. r

Doe het bevroren fruit samen met de
andere ingrediénten in de keuken- :
machine. Gebruik ongeveer 50 ml minder =
sap of melk dan in het smoothierecept
staat, want het mengsel moet lekker

dik zijn. 3
Mix alles in de keukenmachine door 'E‘
elkaar. 'S

Giet het mengsel in 4 kommen en versier
met bijvoorbeeld vers fruit, noten, zaden,
kokossnippers, chocoladedruppels of
misschien zelfs eetbare bloemen.




e
C

15 min. 18 ijsjes
& invriezen
L
* Kannen
* lJsvormpjes waar

90 ml in past
* |Jsstokjes
* Diepvriesbakjes

W

Kies 3 smoothie-smaken
uit van pagina 24-25 en
maak ze op dezelfde manier #

als daar beschreven staat. /

— YOOorday ;

Zet de smoothies ongeveer 20 minuten in
de vriezer en doe daarna elke smoothie in
een aparte kan. Giet ze langzaam, een
voor een, in de ijsvormpjes. Doe het
voorzichtig en niet te snel, anders gaan
de kleuren door elkaar lopen.

Steek de ijsstokjes in de vormpjes
met smoothie en zet de ijsjes
minimaal 6 uur en maximaal 1 week
in de vriezer.

Als de smoothie-ijsjes bevroren zijn
en je wilt ze eten, hou de vormpjes
dan even onder de warme kraan tot
je de ijslolly’s eruit kunt trekken.







Zelfgekweekte tomaatjes zijn heerlijk NODIG

sappig en smaakvol — het soort dat je hier —
Eiet hEEt‘HuﬂdrEdS Eil'ld ThUUSBﬂdSr{da[ 'pDTJES 'GrDtElemE[
betekent "Honderden en duizenden } - Tomatenzaadjes * Gewone aarde

Plant ze op een zonnige plek in de tuin,

op het balkon of in de vensterbank.

Vul een bakje met zaai- Wacht tot 2 of 3 tomaten- Zet op een zonnige plek en
grond. Doe de zaadjes erbij plantjes zijn opgekomen. geef regelmatig water,
en dek af met nog wat MNeem de pot met gaatjes zodat de plantjes goed
aarde. Zet op een warme en vul die met gewaone groeien. Was de tomaten
plek en hou de aarde goed aarde of potgrond. Zet |e voordat je ze gaat eten.
vochtig. Zet het bakje op tomatenplantjes erin en
een zonnige plek zodra de bedek de wortels met e

/

zaadjes opkomen. aarde. \




& 90f MUFFULETTA

30 min. 6-8 pers.
& intrekken

Deze grote, ronde sandwich uit New Orleans, in
NODIG de Verenigde Staten, ziet eruit als een gewoon brood.
Maar als je hem in punten snijdt, zie je alle gekleurde
laagjes van de vulling.

= Gekarteld mes
* Snijplank
* Kleine keukenmachine
*Weegschaal
* Theelepel

*Vershoudfolie
* Bakblik
= Zeef
* Koekenpan

INGREDIENTEN

= 1 rond brood of grote bol
van ongeveer 18 cm

doorsnee
* 150 g zongedroogde Snij met het mes van boven Maak met de keukenmachine
tomaten in olie, uitgelekt een derde van het brood af. een pasta van de tomaten en
* 145 g verse pesto Haal met je handen de binnen- zet apart. Smeer met de
- 200 g dungesneden ham kant eruit, zodat je nog een achterkant van Een t;'EEi?pil
| ' r en in het
- 150 g plakjes gerookte dun laagje brood overhoudt. :‘Je DES':LD in het broo
kaas deksel’ en doe hetzelfde met
: de tomatenpasta.
= 100 g salami =

= 20 g basilicumblaadjes
» 1 pot (280 g) gercosterde
paprika’s, uitgelekt en
drooggedept

Vul de onderkant van het brood met
de helft van de ham, de helft van de
kaas en de helft van de salami. Leg
daar de basilicumblaadjes en de
paprika’s op. Maak daarna weer
laagjes van de rest van de salami,
kaas en ham. Verdeel de ingrediénten
goed, zodat je mooie laagjes krijgt.

30



brood en wikkel de bol in het folie en snij hem
vershoudfolie. Leg hem op voorzichtig in punten.
een bakblik en zet er de
koekenpan op, zodat de
bol platgedrukt wordt. Zet
:-ffz ongeveer 6 uur in de

| koelkast.

— 5 ~ Haal vlak voordat je
4 Doe het deksel op het gaat eten de bol uit
|

e
-




IETS ANDERS!

Je kunt in plaats van
nectarines ook ander fruit
gebruiken, zoals kersen,
perziken of appels.



Dit vrolijke gerecht is heerlijk
met een zelfgemaakte dressing
van mosterd en honing. De
amandelen maken de salade
lekker crunchy!

NODIG INGREDIENTEN

* Weegschaal * 3 nectarines
* Pot met deksel 110 gsla
* Scherp mes « 100 g feta
* Snijplank * Handvol amandelen
* Lepels
* Platte schaal VOOR DE DRESSING
*Slabestek * 1 eetl. grove mosterd
- Vijzel = 1 eetl. sherry- of rijstazijn

* 2 tl vloeibare honing
« 3 eetl. olijfolie

Doe voor de dressing de mosterd, de Leg de slablaadjes op de schaal en

azijn, de honing en een snufje zout in leg de plakjes nectarine erbovenop.
een potje. Zorg dat het deksel er stevig Verkruimel met je handen de feta
op zit en schud tot alles goed boven de salade.

gemengd is.

Doe de amandelen in de vijzel en
stamp ze in grove stukjes. Strooi de
amandelen over de salade maar hou

Doe de olijfolie erbij en schroef het
deksel er weer op. Schud opnieuw tot
je een mooie dikke dressing hebt. Zet

het potje apart. een klein beetje apart.

Snij met een scherp mes de nectarine 6 . Sprenkel ongeveer de helft van de

in kwarten en haal de pit eruit. Snij elk dressing over de salade en meng alles
stuk in dunne plakjes en gooi de pit met het slabestek goed door elkaar.
weg. Doe hetzelfde met de andere Strooi de rest van de amandelen
nectarines. erover en je kunt aan tafel!

-

@




(3390 ROGGEBROOD MET
AVOCADO

NODIG

— Dit gerecht is perfect voor een snelle lunch,
- Snijplank want het is in een paar minuten klaar. Het zoete
jelcotin=s roggebrood en de zachte avocado zijn

* Scherp mes

voedzaam en de combinatie is héél lekker.
* Tafelmes

* Mengkom

* Dunschiller
*Vork

= Citruspers
* Lepel

INGREDIENTEN

* 1 kleine, rijpe avocado
*Sap van een ¥z limoen
* 1 plakje roggebrood
* 1 middelgrote tomaat,
in plakjes
* Parmezaanse kaas
* 6-8 kleine blaadjes munt

= Olijfolie, extra vergine

N TIP

- Knijp heel zacht in de avocado
Om te controleren of hjj rijp is. De
vrucht moet een beetje zacht zijn,
Is hij nog hard, laat hem dan
Nog een paar dagen rijpen,.

rd



~ Kijk op pagina 14 hoe je een Snij een plak roggebrood in tweeén.

1 avocado opensnijdt en de pit 3 Smeer het avocadomengsel op het
verwijdert. Schep met een lepel het brood en leg de plakjes tomaat
vruchtvlees eruit en doe het in een erop.
mengkom.

L_Z_ Pers de limoen uit en doe het sap in Gebruik een dunschiller om wat

2 de kom. Voeg een flinke snuf zout 4 parmezaanschilfers te maken en
toe en prak met een vork tot er verdeel die over de twee plakjes
geen grote stukken meer in zitten, roggebrood. Strooi de blaadjes

munt erover en maak af met een
klein beetje olijfolie. Geniet ervan!

O o S S

N

Ge |
bruik ook €ens olie met een

N T : . —— .
e N hs'im' aakje, zoals knoflook-
= .l-_-.\‘-_l h'h-..' | i Ir_ bea T : ]
R o N silicumolie. of kies

3 1-.. €en ander soort brood.



15 min. & 4 pers,
marineren
NODIG

* Kartelmes
= Blikopener
* Snijplank
* Lepels
* Weegschaal
* Platte schaal
» Slabestek
= Zeef
* Vijzel

36

INGREDIENTEN

* 300 g cherrytomaatjes
« 2 tl rodewijnazijn

= 14 tl suiker

* 3 eetl. extra vergine olijfolie

* 1 blik (400 g) kikkererwten
= 15 eetl. komijnzaad
* 42 eetl. korianderzaad
*50 g rucola

=75 g zachte geitenkaas,
zonder korst

Als je nooit geitenkaas hebt
gegeten, dan is zachte geiten-
kaas een goed begin. Het lijkt
op roomkaas, maar dan met
vleugje citroensmaak. Heerlijk
met zoete cherrytomaten!




Snij de cherrytomaten voorzichtig
doormidden. Leg ze op de schaal
en voeg rodewijnazijn, suiker,
olijfclie en een snufje zout toe.

Open het blik kikkererwten en laat
ze in een zeef boven de gootsteen
uitlekken. Spoel af met koud water
en schud even met de zeef, zodat
het water wegloopt.

Doe de erwten bij de tomaten,
meng alles door elkaar en laat
ongeveer 25 minuten staan, zodat
de smaken kunnen intrekken. Het
vocht van de tomaten zal mengen
met de olie en de azijn.

Plet in de vijzel de komijn- en
korianderzaadjes fijn. Voeg viak
voordat je de salade opdient de
rucola toe en strooi de geplette
zaadjes erover.

Verkruimel met je vingers de
geitenkaas boven de salade en
hussel alles met het slabestek
door elkaar. Eet smakelijk!

™
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KWEEK JE EIGEN
e SLA

Vul een pot met zaaigrond en maak
met een potlood een paar gaten van
ongeveer 1,5 cm diep. Strooi in elk gat
een paar slazaadjes. Doe er een dun
laagje zaaigrond op en geef water.

%

Trek er een paar blaadjes uit als de
sla begint te ontkiemen. Vergeet ze
geen water te geven.

Is het buiten warm, dan moet
je de planten één of zelfs twee
keer per dag water geven. Heb
je trek, pluk dan alleen de

buitenste blaadjes. Nadat je ze
hebt gewassen kun je ze eten!

Slakken zijn dol op sla.
Hou ze tegen door wat
steentjes rond de
slakroppen te strooien
als de plantjes
ongeveer zo groot zijn
als op deze foto.

e R T B



Je hebt heel veel verschillende NODIG
soorten sla, dus zaai (en oogst) de
sla die je het lekkerst vindt. Let op i B

* Zaaigrond = Steentjes

de blaadjes: ze groeien steeds
opnieuw aan!

= Potlood




BAGUETTES = =i

Ay INGREDIENTEN

Deze stokbroodjes smaken heerlijk en je kunt ze

makkelijk meenemen als je gaat picknicken. Kies - 1 stokbrood

je ui fb
er eentje uit of maak ze gewoon allemaal! -t
* 2 eetl. zachte boter

"~ g ..__" ‘1

.;'3'.‘.-_ & o
- !
, - 'i-\.p-!'- 4=
B N S O . w

"ln-l-ulh-ﬂq:]._.__'f-'__,

g e e

INGREDIENTEN AL & o e
';;?E““.fru &ﬂMJﬁh Lt 2 S § :

| -'I:.'EI:.'.' OIr! 'I

*+ 40 g ‘mayonaise
0 u !h{l-\h i up

B s ol
i Dee '1'?:1-_1."1 meer C t“ﬁfﬁiﬂ Ll met
nd rucola -'-r';-'¢"1‘n'tib=I‘u"_i§§Ef§|-EﬁlenE‘if
s '] 2N Y2 citroe! I | PE
i T lekKer vina & £




L

NODI G' Snij het stokbrood over de lengte voor driekwart in zodat de
1 twee helften aan één kant nog aan elkaar vastzitten.
* Broodmes
* Tafelmes
* Bakpapier of Besmeer van binnen met boter en beleg het brood met de
aluminiumfolie 2 vulling die je lekker vindt. Stop er niet te veel tussen, anders
* Schaar komt het er weer uit!
* Lepels
g = an papiar /!  Rol het stokbrood in folie of bakpapier en leg het in de
* Weegschaal 3 koelkast tot je de picknickmand gaat vullen.

* Mengkommen

e

INGREDIENTEN
Doe de mayonaise, ketchu
1 Y - e * Handvol slablaadjes = 1 tl mild kerriepoeder
waorcestersaus en het citroensap . ;
in een kom. Breng op smaak met * Handvol plakjes komkommer * 14 tl kurkuma
: iéut en peper " u eng : 3 +250¢g :qer'nnl-t‘te kipfilet, * 1 eetl. mangochutney
: : gt ed door elkaar. in stukjes * 10 g fijngehakte
-§ e ' : st + 40 g Griekse yoghurt blaadjes munt

* 40 g mayonaise

Dep de garnal '
- keukenpapier

1 Beleg de baguette met de
Saus. £ € nfr:'.:-f?"_?:'.:.:r.

slablaadjes en de plakjes

komkommer. Meng de andere
ingrediénten en vul hiermee het
stokbroodje. Leg in de koelkast

of eet lekker meteen op. 41




FRISSE LENTESOEP g

Deze verfrissende, heldergroene soep
serveer je koud en dus smaakt hij op -
een vrolijke lentedag extra lekker! :

@ W@% INGREDIENTEN

10 min. 4 pers. * 400 g doperwten uit de @
diepvries, ontdooid

* 500 ml kippenbouillon

ND‘DIG‘ * 100 g knapperig witbrood,

in kleine stukjes, en nog wat
extra voor erbij

* Weegschaal
* Maatbeker

= Sap van 1 citroen
= Blender )
* 1 eetl. créme fraiche

* Lepels

* 24 muntblaadjes

* 4 uitgebakken plakjes spek,

* Soepkommen in stukjes

* Klein beetje olijfolie

N T /
P
B Als je het kunt vinden, gebruik
dan vioeibare bouillon. Heb je -
alleen een bouillon blokje,
vraag dan aan een volwassene
om water te koken en dit in
€en maatbeker over het blokje
te gieten. Je hebt 500 mi|

bouillon nodig. Roer tot N
: het blokje helemaal is
iy opgelost. P, S




Zorg dat de doperwten ontdooid
zijn. Leg een handje erwten apart
en doe de rest met de bouillon, het
brood, 12 muntblaadjes en het
citroensap in de blender. Mix tot je
een glad geheel hebt.

Vind je de soep te dik, voeg dan

maximaal 200 ml keud water toe
en mix nog een keer tot hij mooi

glad is.

-~

A

kfppenbcumcn, en voeg

2 74
IETS ANDERS! -

Ben je Vegetariér, gebruik dan = —

groentebouillon in plaats van

: in plaats

van spekjes wat geraspte 8.
Citroenschil toe. N\

/;,\\

Roer de créme fraiche erdoor en
breng op smaak met peper en zout.
Verdeel de soep daarna over

4 kommen.

Versier met een paar doperwtjes,
de rest van de muntblaadjes, een
paar stukjes knapperig spek en een
scheutje olijfolie. Serveer met wat
brood om erin te dopen! T,
43




PERFECTE
POKEBOWL

Voor pokébowls gebruik je meestal plakkerige
sushirijst. Maar deze versie maak je met
fijlngemalen bloemkool en dus hoef je

geen rijst te koken!

NODIG > o

o

* Weegschaal o
* Mengkommen - &
* Blender
* Snijplank "‘? _
*Scherp mes ’
- Tafelmes T
* Dunschiller .~

*Lepels > .}

INGREDIENTEN N\ L

———— . .."w.lfl

* 1 middelgrote bloemkool
* 4 eetl. rijstazijn
* 2 tl fijne kristalsuiker
* 2 avocado's _
*Sap van een ¥ limoen d \ |
* 120 g edamame (sojaboontjes) N
* 2 geschrapte en geraspte -

wartelen - VOOR EREBIJ

* 8 radijsjes in dunne plakjes — « 2 tl sesamzaad

* 2 lente-uitjes, « \Verse koriander
gehalveerd en fijngesneden

— 100 g gercokte zalm, in plakjes

= 2 vellen nori (zeewier), S
in stukjes gescheurd e

+ Limoenpartjes
« Spjasaus



g
= TIP .

Kijk op pagina 14 hoe |e

op een veilige manier een
svocado opensnijdt en e

de pit verwijdert.

Haal voor de bloemkoolrijst
eerst de blaadjes van de
bloemkool. Snij dan de
roosjes eraf en gooi de
dikke stengel weg. Doe de
roosjes in de keuken-
machine en mix tot de
stukjes ongeveer zo klein
zijn als rijstkorrels.

& Serveer met sojasaus em
een Padr partics lirmoen

or4 uid $+€ PEricn,
« 6
- : Lo e S
i

Doe de bloemkool in een meng-
kom, voeg rijstazijn, suiker en
een snufje zout toe en roer goed
door. Verdeel de bloemkoolrijst
over 4 kommen.

Snij de avocado’s in tweeén.
Maak met een tafelmes in de
lengte sneetjes in het vrucht-
vlees zonder de schil kapot te
maken.

Schep met een lepel de
plakjes avocado uit de schil en
besprenkel ze met limoensap.
Zo voorkom je dat de avocado
bruin wordt.

Leg de edamame-boontjes, de
plakjes avocado, de geraspte
wortel, de plakjes radijs, de
lente-uitjes en de gerookte zalm
op de bloemkoolrijst.

Leg er vlak voordat je de bowls
opdient een paar stukjes nori op
en strooi er wat sesamzaadjes
en verse koriander over.



NODIG

* Snijplank
= Scherp mes
* Blikopener
« Zeef
*\Vijzel
* Weegschaal
* Knoflookpers
* Mengkom
*Lepels
- Slaschaal
* Slabestek

INGREDIENTEN

* 2 stengels bleekselderij
=100 g kaas
* %2 komkommer
* 100 g radijsjes
* 1 krop romaine sla

= 1 blik (400 (s ]]
kikkererwten

*100g
macadamianoten

VOOR DE DRESSING

= 150 g zure room
= 30 g mayonaise
* 14 tl paprikapoeder

* 1 kleine teen knoflook,
geperst

= Sap van een %z citroen

* 10 g bieslook,
fijingesneden

46




{z} YOI

15 min. 4 pers.
& intrekken

Wil je beter leren snijden? Als je
deze salade vol groenten hebt
gemaakt, ben je een expert!

)

ffA
A

Verwijder het onderste, witte stukje van de
bleekselderij en snij de stengels voorzichtig
in de lengte in tweeén. Snij daarna in kleine
stukjes van ongeveer 1 cm.

Snij de kaas in blokjes, ongeveer even groot
als de stukjes selderij.

Snij de komkommer voorzichtig in de
lengte doormidden en schraap met een
theelepel de zaadjes eruit. Snij de helften in

4 reepjes en snij de reepjes in stukjes van
ongeveer 1 cm.

Verwijder de onder- en bovenkant van de
radijsjes en snij ze ook in stukjes van
ongeveer 1 cm. Snij daarna de sla in dunne
reepjes van ongeveer 1 cm breed.

Open het blik kikkererwten en gebruik een
zeef om de erwten af te gieten. Spoel ze
goed af met koud water en schud even
zodat het water wegloopt. Doe de erwten
met alle andere groenten in een slaschaal.

Doe de noten in de vijzel en plet met de
stamper tot de grootste stukjes ongeveer
even groot zijn als de kikkererwten. Doe ze
bij de groenten in de slaschaal.

Meng in een kom de ingrediénten voor de
dressing en breng op smaak met wat peper
en zout. Giet de dressing over de salade en
mix met het slabestek, zodat alles goed
onder zit. Laat 20 minuten intrekken, zodat
de smaken mengen, en dien dan op.

47




INGREDIENTEN

- 2 gerookte kipfilets, in stukjes

» 2 kropjes romaine sla, in grove
stukken

*+ 60 g parmezaanflinters
» 10 g fijngesneden bieslook
« 100 g croutons

= 4 uitgebakken plakjes spek,
in stukjes

VOOR DE DRESSING &

- 80 g mayonaise
« 1 tl mosterd

« 4 gezouten ansjovisfilets,
uitgelekt en drooggedept

- 14 teen knoflook, geperst
+ Sap van 1 citroen




De ﬂ'h'sjﬂ\f;[jﬁ'j in de
dregiing (radken nicd el
s+erk, r+33r 2ls je riet
van angjovis houd4, kun je

2z ook weglasen,

NODIG

*Scherp mes
* Snijplank
* Weegschaal
* Knoflookpers
*» Zeetf
* Blender
* Lepels

= Slaschaal

* Slabestek

CAESARSALADE:
MET KIP -

Eet deze makkelijke salade tussen de middag
of bij het avondeten. Mjam!

Ccae@ R -

25 min. 4 pers. _

1 ~ Doe voor de dressing alle ingrediénten
behalve het citroensap in de blender.
Mix tot je een gladde saus hebt.

Doe het citroensap bij de dressing in de -

2 blender. Voeg nog wat koud water toe als
dat nodig is. De dressing hoort dik te zijn,
maar je moet hem nog wel over de salade
kunnen gieten.

Doe alle ingrediénten voor de salade in
een slaschaal. Besprenkel met de
dressing en hussel goed door elkaar,
zodat alle blaadjes bedekt zijn met een
dun laagje. Dien meteen op, voordat de
sla slap wordt!




& 1CY GAZPACHO

15 min. & pers.

Het recept voor deze mooie, koude tomaten-
¢ soep komt uit Spanje. Serveer hem op een E .

NODI :
L g warme zomerdag, met wat knapperig brood
s Mengkom erbij om te dippen.
= Blender
* Lepels
*Weegschaal

= Dunschiller
* Maatbeker
* Snijplank
= Scherp mes
* Soepkommen

INGREDIENTEN

* 160 g brood, liefst oud

* 1 komkommer, geschild
en in stukjes gesneden

* 1 kg rijpe tomaten, in
stukjes gesneden
* 1 rode paprika,
zonder zaadjes en in
stukjes gesneden
* 1 groene paprika,
zonder zaadjes en in
stukjes gesneden

* 2 teentjes knoflook
= 2 eetl. sherry-azijn

* 150 ml extra vergine
olijfolie, plus nog een beetje
voor op het bord

+ 8 zwarte olijven zonder pit,
- voor op het bord
* Handjevol verse basilicum,
~ voor op het bord
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tomaten op de SOep en versier n

e Kom-

Breng op smaak met zout en zwarte
peper en zet de blender aan. Mix tot
de soe| > mooi glad is en verdeel hem
over 6 kommen.

Snij de olijven in stukjes. Leg ze samen

met de rest van de komkommer en

een paar blaadjes basilicum. Druppe
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= COUSCOUS
MET SPINAZIE

E intrekken
Ay Dit gerecht kun je als maaltijdsalade eten, maar

couscous is ook ontzettend lekker bij vlees of vis.

NODIG INGREDIENTEN

* Mengkom * 100 g couscous - 2 grote handen
* Maatbeker * 180 ml water spinazie,
*Schotel * 1 rode paprika fijngehakt
* Weegschaal *150 g
el cherrytomaatjes VOOR ERRIJ
* Vork * 1 eetl. extra

* Snijplank vergine olijfolie

« Parti i

L1
1 i Doe de couscous in een mengkom met 180 ml
koud water. Dek af met een bord en laat
ongeveer 30-40 minuten staan, of net zo lang

tot de couscous al het water heeft opgenomen.

2 [ Doeereen snufje zout bij en maak met een vork
de korrels los, zodat de couscous lekker luchtig
wordt. Zet even apart.

%

3 [ Snij de zijkanten van de paprika af en verwijder
achtergebleven zaadjes of stukjes stengel. Snij ook de
witte stukjes uit de binnenkant. Snij de paprika daarna

in dunne reepjes en elk reepje in kleine blokjes.

4 { Snij de cherrytomaten in vieren en doe de stukjes
met de spinazie en de paprika bij de couscous.
Meng alles goed door elkaar.

52



Zet

Oen of dek af en

Paar Partjes citr
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(p % KWEEK JE EIGEN

i

Doe de vuilniszak in de jutezak en

niet hem voorzichtig vast. Maak groeien, dun ze dan uit door

daarna een paar gaten onder in de ongeveer de helft van de plantjes te

vuilniszak zodat het water kan verwijderen. Ze moeten ongeveer

weglopen. 5 cm van elkaar af staan. Zo hebben
ze genoceg ruimte om te groeien.

Beginnen de wortelplantjes te

2 A

Vvul de zak met aarde en maak een Geef de plantjes genoeg water en
paar ondiepe geulen. Strooi het geef ze, als de blaadjes gaan groeien,
wortelzaad in de geultjes en doe er ook één keer per week wat vioeibare
nog wat aarde op. mest. Na ongeveer 12 weken zouden
de wortelen groot genoeg moeten zijn

om te wassen en te aten.
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Denk je aan worteltjes, dan zie je NODIG

waarschijnlijk van die oranje wortelen « Jutezak - Wortelzaad
voor je. Maar wortelen heb je in allerlei * Vuilniszak " Aarde

SC'E.'IFIZEI“I, maten en k|ELJrEﬂ. * Mietmachine *Vioeibare mest




Serveer deze drie dips met

soepstengels en rauwe groenten.
Lekker om te knabbelen!
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INGREDIENTEN
W@ﬂl * 100 g mayonaise 5 ‘

Voor 200 g = 100 g Griekse yoghurt
=10 g fijngehakte bieslook

S

& i
Meng alle ingrediénten  amy
1 door elkaar en breng op

smaak met peper en zout.

Schep in de bakjes en dien
~ Op met reepjes groente en

soepstengels.

u"'\ s

\
y 3




‘ NODIG VOOR ERe1Y
‘tﬁ ——— — * Verse basilicum

* Blender * Knoflookpers

*Dungesneden groenten,

30 min. . | .
Lepels Zeef zoals rode paprika,
» Weegschaal * Kleine glazen komkommer of wortelen
» Schaar » Kleine bakjes *Soepstengels

r—— e S T ——
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Zin in een feestje? Maak

t
i "

dan gekleurde Iaagjes In“- g
een glas of een glazen pntg_g;_;;__?ﬁ o

Neem een lepel en maak van
elke dip een laagje in een ey
glaasje. Begin met de groene
doperwtenpuree, dan een
dun laagje bieslookdip en tot
slot de tomatenhummus. Doe
hetzelfde in de andere glazen
en versier met een paar
blaadjes basilicum.

O INGREDIENTEN

* 400 g doperwten uit
Vioor 450 g de diepvries, ontdooid

+ 3 eetl. olijfolie

* Flinke hand verse
basilicumblaadjes

~ Doe alle ingrediénten in de
1 blender en mix tot je een zachte
puree hebt. Breng op smaak met
peper en zout. Schep in de
bakjes en serveer met groente-
sticks en soepstengels.




NODIG

Deze recepten zijn geinspireerd op gerechten

. . . . s * Blokras
uit India. Ze zitten vol kruiden en heerlijke X
- S * Mengkommen
- ./ groenten en ze zijn gemaakt om te delen. - Vijzel
- -.. Neem van alles een beetje en geniet ervan! * Weegschaal
-7 - » Maatbeker
3‘ - - . N YRSy 785 * Lepels
L - 1 N * Snijplank
- a 1 - i
By ™ ~ VOOR ERBIJ - « Scherp mes

it ; - = Ma”gﬂfhutrjgv » Serveerschalen

*Granaata Ppelpitjes

? handen Indiase Zoutjes
{dﬂmbaw‘nrx}. een beetje i
fijngestampt in de vijzel R

VOOR DE SALADE

= 14 rode ui, fijngesneden
*Sap van 1 citroen
= Snufje fijne kristalsuiker
=15 komkommer, in stukjes
* 3 middelgrote tomaten,
in stukjes
= 1 tl komijnzaad

Doe de rode ui met het
citroensap in een mengkom en
voeg de suiker en een snufje
zout toe. Roer door en laat de
smaken 20 minuten intrekken.

Doe de rest van de ingrediénten
erbij, hussel, breng op smaak
met zout en peper en zet apart.




VOOR DE KOKOSPANEER

*40 g geraspte kokos *Sap van 1 limoen
* 60 ml water + 2 lente-uitjes,

* 8 groene fijngesneden
kardemompeulen * Snufje mild
*110 g geraspte paneer chilipoeder

* 1 eetl. nigellazaad * 42 eetl. zonnebloem-

(zwarte komijn) olie
* 145 tl kurkuma = 10 g verse koriander,
gesneden

1 Doe de geraspte kokos in een kleine
kom en voeg 60 ml water toe. Roer en
laat 20 minuten intrekken.

2 [ Heeft de kokos al het water opgenomen,

doe dan de kardemompeulen in de vijzel
en stamp een paar keer om het schilletje
kapot te maken.

Haal met je vingers de zwarte zaadjes
uit de peulen en goci de peulen weg.

Doe de zaadjes weer in de vijzel en —
stamp ze fijn. :

schalen en zet die j
nblad of op tafe. '
Schtiets op je borg —

' padumﬂ in pfaat
- s
;-""' ‘ van een lepel)

— 9P een groot dje
Schep van elk ger
2N eet met pa

Meng de fijngestampte zaadjes en de
kokos met alle andere ingrediénten.
Breng op smaak met een snufje zﬂl.él_E::.'é
en zet apart. - i’

* 15 komkommer
+ 200 g volle yoghurt

» 20 fijngehakte
muntblaadjes




ZOETE ROLLETJES

Deze zoete hapjes van crépes, nectarines,
ricotta en honing maak je in een handomdraai.
Rol ze goed op zodat de vulling er niet uitvalt!

Snij met een scherp mes de

nectarine in kwarten en haal

de pit eruit. Snij elk stuk in

dunne plakjes en gooi de pit
| weg. Doe hetzelfde met de
andere nectarine.

Laa+ order en boven
rvirat€ vriy zodat je
de crépe raakkelijk

kunt oprollen,

Rol de crépe van onderaf
zo strak mogelijk op, maar
kijk uit dat de crépe niet
scheurt. Snij daarna de
punten eraf zodat de
uiteinden recht zijn. Snij de
crépe daarna in 6 gelijke
stukjes.

33 YO

Leg de crépe op een
snijplank en besmeer de
crépe met 1 eetl. ricotta.
Leg er wat plakjes necta-
rine bovenop (ongeveer
een halve nectarine per

| crépe) endruppel er 1 tl
vioeibare honing over.

25 min. 24 rolletjes ‘J"
g
. £
NODIG f I !
]
L
*Scherp mes ™ \
* Snijplank \\

* Tafelmes
* Lepels

INGREDIENTEN

* 2 nectarines
*4 kant-en-klare crépes
* 4 eetl. ricotta
* 4 tl viceibare honing

4 Herhaal stap 2 en 3
met de andere crépes
en eet lekker op! Als je
de rolletjes afdekt en
in de koelkast zert,
blijven ze 1 dag goed.






SNACK-
SPIESJES

Deze zoet-zoute snackspiesjes zijn niet

alleen superlekker, ze zien er ook leuk uit!

NODIG AN

—

* Cocktailprikkers

15 min.
*Scherp mes
* Snijplank :
* Weegschaal W@ﬁ.
- Vijzel
*Lepels Elk recept is

voor & spiesjes

WATERMELOEN, FETA
EN PINDA'S

INGREDIENTEN

- 60 g feta in
6 dobbelsteentjes

* 6 blaadjes munt

* 120 g watermeloen,

in 6 driehoekjes Lo
* 1 eetl. gezouten pinda's, ’
voor erbij |
1 Rijg aan elke cocktailprikker 2 ~ Doede pinda’s in de vijze| en
een dobbelsteentje feta, plet tot je kleine stukjes hebt.
daarna een blaadje munt en Leg de spiesjes op een bord,
tot slot een driehoekje strooi de stukjes pinda erover

watermeloen. en dien meteen op.
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APFPEL, KAAS 1 Snij de kaas voorzichtig in

EN DRUIFEN 6 dobbelsteentjes en snij de
halve appel in & partjes.
INGREDIENTEN
* 60 g kaas
- 1, appel 2 " Rijg eerst een druif aan de
« & rode druiven prikker, daarna een dobbel-

steentje kaas en tot slot een
stukje appel. Leg de spiesjes
op een bord, strooi de
blaadjes tijm erover en dien
direct op.

= Afgeritste blaadjes van
1 takje tijm, voor erbij

NECTARINE, PARMARAM
EN MOZZARELLA

INGREDIENTEN

* & mini-bolletjes mozzarella
* & blaadjes verse basilicum

« 2 plakjes parmaham

« 1 nectarine

. {  Neem een scherp mes om de
nectarine in tweeén te delen.

1 ~ Rijg aan elke prikker een bolletje Verwijder de pit met een
mozzarella en een blaadje basilicum. theelepel en snij daarna elke
helft in 3 partjes.

Scheur elk plakje ham in 3 stukjes. 4 Rijg de partjes nectarine
Vouw de stukjes 2 of 3 keer zodat ze aan de prikkers en serveer
ongeveer even groot zijn als de meteen.
mozzarellabolletjes. Rijg ze aan de

prikkers. 63




SPAANSE 5 Y0
PAPRIKAPUREE  un

= Blender of keukenmachine

Deze oranje snack kun je als tussendoortje eten

* Snijplank
of als voorgerecht. Het recept komt uit Spanije. * Scherp mes
Lekker om te dippen met verse groenten of om 'WE_EEE‘::E‘"'
Op een toastje te smeren. e

* Lepels

- Keukenpapier

* Knoflookpers

n in een afgesioten
|kast 4 dagen goed,
e ook invriezen. Zorg
dan wel dat de puree l:ue'lemaal
ontdooid is voordat je hem
weer opdient.

Restjes blijve
bakje in de koe

maar iE kunt Z



INGREDIENTEN

*1 pot (460 g) geroosterde paprika’s,
uitgelekt en drooggedept

* 1 kleine teen knoflook, geperst
* 100 g (oud) knapperig brood

* ¥ tl paprikapoeder, plus een beetje
VOOr erop

= ¥ tl fijne kristalsuiker
* 100 g geroosterde amandelsnippers

* % eetl. sherry-azijn

~ * Groentesticks

* 90 ml extra vergine olijfolie,

plus een beetje voor erop B 7 Hﬂmkﬂmmer, in blokjes =
*Radijsjes, in blokjes =3
- * Handjevol basiir‘cumblaadjeg
~ * Toastjes
Lo "
o / |
f
\ ika'
P~ IETs ﬂND ERS ] = Dn:e de paprika’s, de I-cnﬂflm;:k, het brood, 1:_1&
- : suiker, de amandelen, de azijn en een snufje
Deze puree is lekker als dip s zout in een blender of keukenmachine. Laat
— of op een toastje, maa:;u draaien tot de puree mooi zacht is.
i« ook heerlijk bij gegriide <&
kip of vis.
' N

Giet de olijfolie er langzaam bij en mix tot de
massa glad en dik is.

3 Wil je de puree als dip gebruiken, schep hem
dan in een kom en maak er met de achterkant

fiss 4

van een lepel een mooie krul op. Ijruppel et
nog een beetje olijfolie op en strooi er een RLg’ln s
beetje paprikapoeder over. Serigee:;;geﬁ "
_ groenten die je lekker wndh'_ B

. il

5 e
Wil je de puree mgﬁ b*

_l.

beetje pap I;cii L E'I:*ﬁ_,__" d
kleine stukjes | "

=i g © 5 -.-.l'-"'-r,- 2 .
paar kleine bz
G e Il s s

an dqlr g ¢ e
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EEDT de dukkah in een vijzel. Stamp alles een
paar mlnuten, tot de stul-cjes redelijk klein
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1 Maak voor de labneh de yughurl: ¥
open. Als er vocht op drijft, giet
dat er dan af. Voeg het zout toe
en roer door.

2 Spreid de doek UIt a 3 _' =

| _ schep de ynghu‘r& £3 Tl *'-_:;.
T erop. FﬂkdEﬁ‘wf -:‘f"; X
S *«Lfﬂ 3




7 DIP VAN
AMANDELPASTA

Dit is een recept voor een zoete dip met
nootjes. Lekker als snack, en ook
makkelijk om mee te nemen.

IETS ANDERS!

Je kunt ook Pindakass
gebruiken jn Plaats van

dMmandelpasta.




{3 YO

15 min. & 4 pers.,
intrekken

NODIG

* Lepels
* Mengkom
« Zeef
* Blender

* Serveerschaal

INGREDIENTEN

* 5 grote dadels zonder pit
* 4 eetl. amandelpasta
= 2 eetl. Griekse yoghurt
= 4 tl vanille-extract
* Paar druppels citroensap

* Geroosterde, gehakte

hazelnoten, voor erop

* Plakjes appel en peer,
voor erbij

* Aardbeien, voor erbij

{é}
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Doe de dadels in een mengkom met koud
water. Zorg dat alle dadels onder water staan.
Laat 30 minuten rusten zodat ze water
opnemen en zacht worden.

Haal er 1 eetlepel water uit en hou dat apart.
Neem de zeef en giet de dadels af.

Doe de dadels en het water dat je apart hebt
gehouden in de blender. Voeg alle ingrediénten
toe, behalve de hazelnoten. Mix tot je een

gladde pasta hebt.

Schep in een schaaltje en strooi er wat
gehakte hazelnoten over. Geef er vers fruit
bij om mee te dippen.




OLIJVEN MET...

S
Maak van simpele olijven iets heel bijzonders, gewoon

door ze te mengen met andere ingrediénten en de 'ﬁ
smaken in te laten trekken.

= YO Qv ==
<Y

&
10 min. & Elk recept is =] []|E-I nk
marineren goed voor
200 g

* Scherp mes
* Lepels

. '-Nncgschnn.
?ET“ EN (ITKEEN * Afsluitbare bakjes
\

INGREDIENTEN

* 1-2 ingemaakte
citroenen \

* 60 g feta
* 2 tl komijnzaadjes
* 150 g zwarte olijven o
zonder pit

=4 eetl. olijfolie

Snij de citroenen
doormidden en dan nog
een keer. Snij het vrucht-
vlees er voorzichtig uit en
gooi dat weg. Snij de
schil in dunne reepjes.

Doe de feta, de citroenschil en
de overige ingrediénten in een
afsluitbaar bakje. Schep om en
laat afgesloten 6 uur in de
koelkast staan zodat de
smaken kunnen intrekken.

70



INGREDIENTEN

= De blaadjes van
2 takjes rozemarijn

* De blaadjes van
4 takjes tijm
= 2 tl venkelzaadjes
= 150 g gemengde olijven
- 4 eetl. olijfolie

Doe alle ingrediénten in
een afsluitbaar bakje.
Meng goed door elkaar
en laat 6 uur in de
koelkast staan voordat

je aanvalt.

/
/

De olijvensnacks blijven in een “4

a.FsJur't.baar bakje 2 dagen goed als —
je 2_‘.': In de koelkast zgt. Heb je de
olijven op, dan kun je de over- e

-~ gebleven olie als dressing
.:ﬁ, »~ 9ebruiken voor een salade, B
/
= e \
INGREDIENTEN

« 6 tenen knoflook

- 1 tl gedroogde oregano
* Snufje chiliviokken
* 150 g groene olijven
- 4 eetl. olijffolie

Kijk op pagina 18 hoe je knoflooktenen
schoonmaakt. Doe de gepelde knoflock-
tenien met de andere ingrediénten in een
afsluitbaar bakje en hussel.

Zet afgedekt in de koelkast en geef de
smaken minstens 6 uur de tijd om te
mengen. Strooi er voordat je de olijven

serveert nog een beetje peper over.
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CWEEK JE EIGE
SPINAZIEEN
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De blaadjes van spinazieplanten NODIG
zitten boordevol vitaminen en

mineralen. Je wordt er groot, *Lange bax "Spinaziezaad
* Aarde * Vioeibare mest
gezond en sterk van! ST Schan:

Haal wat plantjes weg als de spinazie
begint te ontkiemen. De plantjes
moeten ongeveer 8 cm van elkaar

af staan.

Geef regelmatig water en 1 keer per
maand wat vloeibare mest. Krijgen de
grotere bladen zijscheuten, haal die

er dan af.

Je kunt de spinazie plukken en eten
als de blaadjes ongeveer 5 cm zijn.
Vergeet ze niet te wassen!

Vul de bak met aarde. Maak met de
liniaal over de lengte van de bak een
geultje van ongeveer 2,5 cm diep.
Strooi de spinaziezaadjes in het
geultje en dek af met een beetje
aarde. e EEm /
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Je kunt de pate en de bietensalade
een dag van tevoren maken.
Bewaar ze in afgesloten bakjes
in de koelkast. ~
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PATE VAN VIS

Pate is oorspronkelijk een Frans gerecht, dat meestal van
gemalen vlees wordt gemaakt. Maar wij maken een pate

van gerookte vis.

Rasp voor de salade de bietjes boven een
mengkom. Roer de rest van de ingrediénten
erdoor tot alles goed gemengd is. Zet

30 minuten apart zodat de smaken

kunnen intrekken.

Haal voor de paté de huid van de makreel-
filet af. Breek met je vingers de filet in
stukjes en doe die in een mengkom.

Voeg de zure room en het citroensap toe en
prak de vis fijn met een vork. Schep om en
prak tot alles goed gemengd is.

Roer de peterselie erdoor en schep de pate
in kleine bakjes of op bordjes.

Doe de bietensalade in een zeef en laat
uitlekken. Verdeel over de bordjes en geef
er toastjes of brood bij. Eet smakelijk!

(]

20 min. &
intrekken
2-3 pers.
NODIG
* Mengkommen * Snijplank

* Blokrasp = Dunschiller
s Lepels = Zeef
« Weegschaal * Bakjes
of bordjes

* Vork
* Scherp mes

INGREDIENTEN

VOOR DE BIETENSALADE
= 200 g rauwe bietjes, geschild
en zonder de uiteinden
- Sap van een Y%z citroen
= 1 tl fijne kristalsuiker
* Flinke snuf zout

« 15 eetl, olie

VOOR DE PATE

= 230 g gercokte makreelfilet
*50 g zure room
* Beetje citroensap

* 15 g verse peterselie,
grofgehakt

* Toastjes, voor erbij

5
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GARNALEN
IN EEN POTJE

Voordat de koelkast werd uitgevonden, legden

"

mensen garnalen in boter, zodat ze langer goed
bleven. Handig, maar ook erg lekker, helemaal als

je de boter op smaak brengt met kruiden,
specerijen en citroen.

{3} YO

30 min. 4 pers.
& koelen
S e /

TIV

Heb je geen gemalen

foelie, dan kun je ook

gemalen nootmuskaat
gebruiken.

o e e

NODIG

* Elektrische mixer
- Weegschaal
* Maatbeker

* 4 bakjes of kleine potjes
waar 100 ml in past

* Mengkommen
* Zeef
* Rasp
* Dunschiller

*Vershoudfolie

* Lepels

>
_ ' 4
INGREDIENTEN

* 150 g ongezouten boter
* Flinke snuf cayennepeper
* Flinke snuf gemalen foelie
* Rasp van een ¥: citroenschil
= 10 g fijngehakte bieslook

* 140 g voorgekookte
Noordzeegarnalen, uitgelekt

* Knapperig bruin brood,
voor erbij

VOOR DE INGELEGDE
KOMKOMMER

* L5 komkommer
* 50 ml wittewijnazijn
* 15 g fijne kristalsuiker

» L4 tl tafelzout
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Laat de boter een paar uur van tevoren op
kamertemperatuur komen, zodat hij heel
zacht is als je erin prikt. Doe hem in een
mengkom.

Voeg de cayennepeper, de gemalen foelie,
de geraspte citroenschil, de bieslook en
een flinke snuf zout toe. Maak er met de
mixer in 1-2 minuten een luchtige, zachte

massa vVan.

Roer de garnalen er met een lepel
doorheen. Als het één geheel is, verdeel
je het over de bakjes of potjes. Dek af
met vershoudfolie en laat een nacht in
de koelkast staan.

Haal de garnalenpotjes de volgende dag
een half uur voordat je ze opdient uit de
koelkast. Zo kan het mengsel lekker zacht
worden. Maak ondertussen met de
dunschiller mooie komkommerlinten.

Doe de komkommer met azijn, suiker en
zout in een mengkom en hussel, zodat
alles bedekt is. Laat 20 minuten staan,
maar roer halverwege een keertje om.

Laat de linten als ze zacht zijn in een zeef
uitlekken en knijp voorzichtig het vocht
eruit.

Vool /it
VOOR 2
ERBIY =

Serveer de

\

wat knapperig bruin broog, De
garnalen met boter blijven o
afgedekt in de koelkast
3 dagen goed, \ R
/ Fafif \ [




COURGETTL — .

Met een spiraalsnijder kun je courgette-slierten
maken die op spaghetti lijken. Maar spaghetti moet
je koken en courgetti niet. Je hoeft er alleen maar

een lekkere saus bij te doen.

{3 YO

20 min. 4 pers.

NODIG

*Snijplank
* Scherp mes
* Spiraalsnijder

* Schaar

VOOR DE
COVRGETTI

* 4 courgettes, zonder de
uiteinden
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i sider hebt,
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Kijk op pagina 14 hoe de spiraalsnijder
werkt en gebruik hem om slierten te
maken van de courgettes. Aan het eind
moet je een berg courgetti hebben die
op spaghetti lijkt.

Als de slierten langer zijn dan gewone
spaghetti, kun je ze met een schaar korter
maken. Gebruik de courgetti meteen nadat je
de slierten hebt gemaakt, want anders kunnen
ze zacht worden.

Kies een van de drie sauzen op deze en de
volgende pagina’s. Meng met de courgetti en
draai de slierten om je vork. Eet smakelijk!
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5 min.

VOOR ERe1y

*Muntblaadjes

* Snufje chiliviak i
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NODIG

i = Snijplank

*Scherp mes

\\ * Keukenmachine
* Mengkom
\ * Weegschaal
* Knoflookpers

* Rasp

Kijk op pagina 14 hoe je een avocado opensnijdt * Lepels
en de pit verwijdert. Doe dit met beide avocado’s.

INGREDIENTEN

Schep met een lepel het vruchtvlees uit de halve + 2 rijpe avocado’s |

av : i lender. Voeg de

P ocado’s en doe dat in t:_ie ble g g 40l qerasptE ol na) |
armezaanse kaas, het citroensap, de geperste en nog wat extra voor erbij

knoflook, de olijfolie en een snufje zout toe. :
- Sap van 1 citroen, en de

geraspte schil voor erbij

— . : - 1 teen knoflook, geperst
3 { Mix tot de saus helemaal glad is, proef

en doe er nog een klein beetje zout bij
als je dat nodig vindt.

+ 2 eetl. extra vergine olijf-
olie, en een beetje voor erbij

* Courgetti
Doe de courgetti in een kom en giet de saus 3@
eroverheen. Hussel met je handen tot alle slierten
met een laagje saus bedekt zijn. Je krijgt misschien
vieze handen, maar het is de moeite waard! ﬁ
5 Verdeel over 4 kommen. Strooi er wat geraspte
citroenschil over, een paar blaadjes munten, als jehet '\ | /|

niet te scherp vindt, wat chiliviokken. Druppel er tot & A
slot een klein beetje olijfolie over. = —
& T
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{3 YO

10 min. 4 pers.
& intrekken

NODIG

= Snijplank
*Scherp mes
* Mengkom
* Lepels
* Weegschaal

INGREDIENTEN

=120 g feta
* 500 g tomaten, in stukjes
= 2 eetl. rodewijnazijn
* Flinke snuf fijne
kristalsuiker

= 2 eetl. extra vergine
olijfolie, plus wat extra

* Courgetti (pagina 78)

* 1 eetl. gedroogde
oregano

Breek met je vingers de feta in stukjes en hou
apart. Doe de tomaten met de azijn, de suiker,
de olijfolie en een snufje zout in de mengkom.

Roer alles door en laat 15-20 minuten
intrekken, zodat de tomaten zacht worden
en de smaken mengen met het vocht.

Doe de courgetti in een grote kom en
meng met de tomatensaus. Roer de
oregano en de stukjes feta erdoor en
verdeel over 4 kommen. Eet de cour-
getti net als spaghetti met een vork!




10 min. 4 pers.

NODIG

= Blender
* Mengkom
= Lepels
* Weegschaal
* Knoflookpers

INGREDIENTEN

= 100 g jonge spinazie
=40 g verse basilicumblaadjes,
plus extra voor erop
* 50 g pijnboompitjes
* 1 teen knoflook, geperst
= 3 eetl. olijfolie

=50 g geraspte parmezaan,
plus extra voor erop

* Courgetti (pagina 78)

Doe alle ingrediénten, behalve de
courgetti, in de blender met een
flinke snuf peper en zout. Mix tot
je een gladde pesto hebt.

Doe de courgetti in de mengkom en
schep de pesto erop. Hussel met je
handen, zodat de courgetti bedekt is

met een dun laagje.

Verdeel over 4 kommen en maak af
met wat blaadjes basilicum en een
beetje geraspte parmezaan — doe
er zo veel op als je lekker vindt!
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20 min. 5 stuks

ROLLETJES " N

Van deze rolletjes loopt het water je in de mond!
Er gaan verse groenten, kruiden en garnalen in.
Het is leuk om ze te maken en... ze zijn
ongelooflijk lekker!

INGREDIENTEN NODIG y
* 1 wortel, geschild * Juliennesnijder i
* ¥3 komkommer * Weegschaal F] -
» 5 blaadjes romaine sla » Koekenpan 2, L :
=5 velletjes rijstpapier *Lepels I ; ""t-a 5
* 150 g grote gekookte » Mengkom e s -
_ garnalen = Snijplank e
= 20 muntblaadjes » Theedoek

= 2 lente-uitjes, in de lengte
fiingesneden

* Schaar

* Knoflookpers

VOOR DE DIPSAUS

* 3 eetl. pindakaas
* 1 tl sojasaus

B Y 1 e

Dip de rn'l.le-tjt‘s
in de gaug

» 2 tl vissaus
= 1 tl fijne kristalsuiker
hE Eap'van een 2 limoen
» 14 teen knoflook, geperst |
= 2 eetl. water |




bij de kern van de wortel bent.

Doe hetzelfde met de komkommer
en stop als je bij de zaadjes komt.
Knip de blaadjes sla in dunne
sliertjes.

: Y
_ 1 Haal de juliennesnijder unurzichtig W -
e langs alle kanten van de wortel zodat
: - je heel veel sliertjes krijgt. Stop als je :

|
317 Verdeel de groenten in vijf porties, |I
allemaal met wat wortel, komkommer :
en sla. Meng alle ingrediénten voor 'tl"'
de saus en zet apart. R
Vouw de onderste rand over de 4
vulling. :

helemaal slap is.

Is het velletje zacht, haal het dan
voorzichtig uit de pan en zorg dat
het niet dubbelklapt. Leg het
voorzichtig op een schone theedoek.

4 " Vul een koekenpan met koud water.
Neem een velletje rijstpapier en leg
dit 1-2 minuten in het water tot het

De relletjes klijven in folie
in de koelkasd 1 dag goed,




KOOLSALADE s

20 min. &

Koolsalade maak je van witte kool, wortel en ui. ﬁ?©ﬁj .

3 3 Elk recept is
Maar je kunt ook iets anders proberen met de oo diners
extra ingrediénten, of je bedenkt zelf iets!

INGREDIENTEN NODIG ®

* 14 witte kool, * Snijplank Heerlijk voor

= |
fijngesneden Scchers mas bij de barkecue’

* 1 grote wortel, geraspt * Mengkom

* ¥4 rode ui, fijngesneden

* Lepeis
* Blokrasp
r
.-'I"
1 Doe voor de basissalade de f .
witte kool, de wortel en de ui ff_
in een mengkom. Roer de [
extra ingrediénten erdoor die B
je hebt uitgekozen voor de 5 =
salade die jij wilt maken.
Dek af en laat de
2 smaken ten minste
30 minuten
intrekken. Een hele ‘
nacht mag ey
trouwens ook,
IN(“REEENTEN 1 Meng de ingrediénten in een
h kom, voeg een snufje zout toe
‘ * 1 eetl. mayonaise

en roer door de koolsalade,

* 1 eetl. volle yoghurt zodat alles goed onder zit.

* Beetje citroensap

84




B Heb je een heukenmachine met

een ],uliEnnes::hl],f, dan kun jn;:: »,
ebruiken om de groenten j
P . fijn te snijden. Dat gaat -
. ) 7~ makkelijker en sneller

dan met de hand.

N

Deze keolsla is

ook lekker met — 4
klokies kaas
E: El:u} ?am .
[ INGREDIENTEN
* 1 appel

Deze ¢alade pags
goed kij de = 4 takjes peterselie, fijngehakt
Margokooties of

"{-ﬂﬂc : < x_::m\#“’mﬁ Pagina 74-95 of de o e
. I#l A‘D’E HE‘I" S ‘ Viesnaraege m]lﬁje; tl rodewijnazijn

of Faginad 81-83, '
'l

=

" Snij vanaf de zijkanten de appel .
T in plakjes tot je bij het klokhuis
. INCREDICITTIEN komt. Snij de plakjes in dunne

| . reepjes en gooi het klokhuis
. * 1 eetl. geroosterde sesamolie .

weqg.
2 eetl. sesamzaad E
* Sap van 1-2 limoenen @

Doe alle ingrediénten met wat Doe de appel en de peterselie

1 zout in een kom. Meng en giet bij de basissalade. Voeg een :
over de basissalade, zodat snufje zout, de mosterd en de ‘
alles goed onder zit. rodewijnazijn toe en hussel tot 1

= 1 eetl. grove mosterd

alles bedekt is met een dun

1
. laagje. 35 G i
: :

2
.- ® 4 i
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IETS ANDERS!

Deze saus is ook zalig bij
gerookte kip en andere —
soorten gerookte vis,
zoals makreel of forel.

ol

~
N

Hew i€ ¢ Aus I:-u'fl'?.

v de kufl'ﬂ'.ai‘l' h’“j{".
£ dagew goed.



ZOETE

MOSTERD-DILLESAUS® =

Deze pittige, maar zoete saus is heel romig en past perfect e
bij gerookte zalm. Lekker als ontbijt, lunch of avondeten!

NODIG

* Lepeils
* Weegschaal
* Garde
* Mengkom
* Maatbeker

* Schaar

INGREDIENTEN

* 1 eierdooier
* 1 eetl. wittewijnazijn
*1 eetl. mosterd
= %2 eetl. fijne kristalsuiker
* 150 ml zonnebloemolie
* 10 g verse dille, fijngesneden

*Sap van een Yz citroen

VOOR EREIJ

* 4 sneetjes bruin brood met
boter, in driehoekjes gesneden

* 200 g gerookte zalm

* Partjes citroen

* Let op: dit gerecht bevat
rauw ei.

Doe de eierdoocier met de azijn,
mosterd en suiker in een middelgrote
kom en voeg een flinke snuf zout toe.
Mix 1-2 minuten tot de saus een egale
kleur heeft.

Druppel terwijl je
mixt de olie erbij. (Je
kunt ook vragen of
iemand de olie erbij
wil druppelen.) De
saus moet nu dikker
worden.

ln-rg ervoor da+ jf de
alie Jruf"ﬁ.‘t VOOr

druppel toevoegt en

ries Alleg in Eén keer,

"/ Als de olie helemaal is opgenomen,
3 voeq je de dille toe en proef je even.
Mis je nog iets? Doe er dan nog een

beetje citroensap bij.

4 ' Leg de stukjes brood met zalm op
4 borden. Besprenkel met wat saus en
serveer met partjes citroen.

87




PANZANELLA

Deze salade komt uit Italié. Het is een heel handig
gerecht als je brood over hebt, bijvoorbeeld van de
Muffuletta op pagina 30-31. Het vocht van de
tomaten en de paprika’s trekt in het brood,
waardoor het zacht en heel lekker wordt.

NODIG

= Snijplank
*Scherp mes
* Mengkom

ﬁ * Lepels
* Weegschaal

* Slabestek

_ Snij voorzichtig de zijkanten van
1 de paprika's af en verwijder achter-
gebleven zaadjes of stukjes stengel.
Haal ook de witte stukjes aan de
binnenkant weg. Snij de paprika's
in grote stukken.

Snij de tomaten ook in stukken, 4
2 maak ze ongeveer even groot als
de stukken rode paprika.

88

INGREDIENTEN

* 2 rode paprika's
= 1 kg rijpe tomaten
* 3 eetl. kappertjes
* 4 tl rodewijnazijn

* 4 eetl. olijffolie, plus wat extra
VOoOor erbij

= %2 tl fijne kristalsuiker
* 300 g oud brood
* 2 handjes verse basilicum

* 2 middelgrote bolletjes
mozzarella

©

30 min. &
intrekken

(@)

4 pers.

Doe de paprika en de tomaten met
de kappertjes in een mengkom.
Strooi er wat zout over en zet
ongeveer 10 minuten apart, zodat
het vocht van de tomaten vrijkomt.

Meng de azijn, de olijfolie en de
suiker en giet dit bij de tomaten,

paprika en kappertjes. Hussel alles
goed door elkaar met het slabestek.



Maak met je vingers het brood klein
en meng de stukjes door de salade.
Laat de panzanella 20-30 minuten
staan, maar roer af en toe om, tot het
brood zacht is en het het vocht heeft
opgenomen.

6

Meng de basilicumblaadjes erdoor en
verdeel over 4 kommen. Trek de

bolletjes mozzarella in tweeén en leg
in elke ko een half bolletje. Druppel
er wat olijfolie over, voeg wat zout en
peper toe en ga aan tafel!

89
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TACO_ De lekkerste taco’s vul je zelf! Zet alle
verschillende gerechten op tafel zodat
F E EST ledereen zelf aan de slag kan gaan.

3

VOOR DE GUACAMOLE X VOOR DE KIP
— —— e ———
ﬁ = 2 rijpe avocado’s » 2 voorgekookte kipfilets, * 14 tl gemalen koriander
& EBP' van een ¥ |ilT'|DEH. uit elkaar QE'T.I"DHHEI"'I

» 1 tl gedroogde oregano

plus wat extra voor erbij * 4 middelgrote tomaten, » Scheutje olijfolie
* Bosje verse koriander in blokjes * Bosje verse koriander
(320 q) =1 tl gemalen komijn

(30 g), fijngesneden
= ¥ tl paprikapoeder

Doe alle ingrediénten bij elkaar,
meng en breng op smaak met
flink wat peper en zout.

1 Kijk op pagina 14 hoe je een avocado
opensnijdt en de pit verwijdert. Maak 1
beide avocado’s op die manier schoon.

2 Schep met een lepel het vruchtvlees uit \,‘ \ ‘ l " j Lj"

de schil van de avocado’s. Doe het
vruchtvlees met het limoensap en een

N /
snufje zout in een mengkom. - VOOR ERBIJ 4

1 _ | kaas en_ Partjes “mrséiiraspze

3 Knip de steeltjes van de koriander e Geef ledereen een b P tafe| [
boven de kom in stukjes. Leg de schuif aan! graien
blaadjes weg (die gebruik je straks voor -4 ' ~
de maissalsa). Prak alles door elkaar en ot / \
proef. Nog wat limoensap misschien? / | e \

Lur€ roor




NODIG

VOOR ERBIJ

« Blender

= YO

40 min. 4 pers.

* Schaar

VOOR DE BONENDIF

* Weegschaal
* Snijplank
* Scherp mes

* 1 blik (400 g)
kidneybonen, uitgelekt

= ¥4 tl gemalen kaneel

* 3 eetl. olijfolie » Snuf paprikapoeder,
plus een beetje extra

voor erbij

*1 teen knoflook,
geperst

*¥2 tl gemalen komijn

Doe alle ingrediénten in de

Mix tot je een gladde saus hebt.

Breng op smaak met zout en
peper, schep in een schaaltje en
strooi er wat paprikapoeder over.

Vergees
de geraipte
k335 mie!

= Sap van een ¥z citroen

blender en voeq 3 eetl. water toe.

* Lepels * Zure room

* Mengkom * Geraspte kaas
* Blikopener
+ Zeef

* Knoflookpers

* Partjes limoen

= Zachte maistaco's

s VOOR DE MATSSALSA %
= ¥z rode ui, * 1 rode paprika,
fiingesneden schoongemaakt en
*Sap van 2 limoenen fiingesneden
* 1 tl fijne kristalsuiker * 1 blikje (200 g) mais,
uitgelekt

\_Z Meng in een kom de ui met het
1 limoensap, een snufje zout en de
suiker. Laat 10 minuten intrekken en
voeg dan de andere ingrediénten

toe.

Snij de korianderblaadjes die je
2 overhebt van de guacamole in grove
stukjes. Roer de blaadjes door de

maissalsa.

Breng op smaak met nog een beetje
zout en peper en ga snel aan tafel!

L+op alles in eem
zAch4€ radii4dco.

e
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JAPANSE
VISROLLETJES

Begin met het voorbereiden van de
groenten. Snij de komkommer
voorzichtig in de lengte doormidden
en haal met een theelepel de zaadjes
eruit. Snij de komkommer in dunne
reepjes en leg die apart.

Snij voorzichtig de zijkanten van de
paprika en gooi de stengel en de
zaadjes weg. Verwijder de witte
stukjes aan de binnenkant en snij
ook de paprika in lange, dunne
reepjes.

\Jervan
reepjes avoce
een uege‘ta“

In Japanse visrolletjes zit vaak
gekookte rijst, maar je kunt voor
de vulling ook alleen groenten en
surimi- of krabsticks gebruiken.
Je maakt ze in een handomdraai!

Snij de onderkant van de krop
sla af en trek voorzichtig de
blaadjes los. Snij de blaadjes in
de lengte in smalle reepjes. Leg
de kemkommer, paprika, sla en
tauge op een bord.

Pak een velletje nori en leg dit met
de gladde kant naar beneden op
een schoon, droog opperviak.




@ Y @ ﬂ] NODIG INGREDIENTEN
= 5 komkommer * 5 sprietjes bieslook

= Scherp mes

25 min. 5 stuks 3 ; : _
- Snijplank 1 rode paprika 5 rechthoekige
» 1 kropje romaine sla nori-vellen
* Tafelmes
* Handjevol : !
. Lepels andjevol tauge : A I, ¥
+ Bord * 10 surimisticks ~ &
| ~ VOOR ERgry -
— *Zwarte of witte
it S€Samzaadjes X

= *3Sapvan een ¥z limoen —

* Zoete chilisaus

Maak
deze rand

ndt.

Begin
limkiondey
rae4 rollen,

= —— = = S —

Rol het nori-velletje om de vulling
zodat je een hoorntje krijgt. Heb je
dat gedaan, maak je vingers dan nat,
bevochtig het velletje en plak het
aan het hoorntje vast. Doe het-
zelfde met de andere 4 velletjes.

Leg een vijfde van de groenten
schuin in de linkerhoek. Leg er
2 surimi- of krabsticks op en een
dubbelgevouwen sprietje bieslook.

»aad over ,ﬂ t l ! ,

C4roos Cr jeqars
en bf;?rE‘F‘lel FET =

eniap en 0N

| T
weetie crilisavs.

—
;‘\.‘Eﬂj: IS Zeewier dat je kunt eten. In
dpPanse keuken wordt het veg|
geb:uikr, Het zeewijer wordt ¥ oS
fiingemalen endanin
~ velletjes gedroogd. >

/ \
R
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BOOTJES van K1P
EN MANGO

Slablaadjes kun je makkelijk vullen met iets lekkers. Je kunt
ze ook oprollen en als hapje eten. Deze knapperige
slasnacks zijn zoet, zuur en zout, en ook een beetje pittig!

INGREDIENTEN NODIG @

» 50 g gezouten pinda's * Vijzel 20 min.
* 1 rijpe mango *Scherp mes
« 2 gerookte kipfilets, uit elkaar * Snijplank
getrokken * Tafelmes - '
*Sap van 1 limoen *Lepels W@ﬁ}
* 3 takjes munt, » Weegschaal

grofgesneden 16 stuks

* Mengkommen
= 15 g korianderblaadjes,

grofgesneden
« 2 getl. zoete chilisaus
« 1 tl vissaus

» 1-2 kropjes romaine sla

94




Doe de pinda’s in een vijzel
en stamp ze fijn. Snij daarna
voorzichtig langs de pit de
zijkanten van de mango af.

Trek rechte
Iij'l"-f'H' dan h’ijﬁ
i€ rooi€
'-rierb:an+jeg.

N
B B ki

Leg de stukken mango met de schil
naar beneden op een snijplank en
maak met een mes verticale en hori-
zontale sneetjes in het vruchtviees.
Let op dat je de schil niet raakt.

Schep met een lepel de mango-
blokjes uit de schil en doe ze met
de pinda's en de stukjes kip in een
kom. Meng alles goed door elkaar
en voeg de andere ingrediénten

toe, behalve de sla.

Snij de onderkant van de Kropjes
sla af en haal de buitenste blaadjes
er een voor een af. Je hebt erin
totaal 16 nodig. Verdeel de vulling
over de slabootjes en je bent klaar!

95




P1ZZA CRUDA

Dit gerecht heeft alle lekkere smaken van een
pizza zonder dat er een oven aan te pas komt.
Wij hebben hem belegd met plakjes pepperoni,
mozzarella en verse tomaten, maar je kunt
natuurlijk ook iets anders bedenken.

@ﬁK@q J“le’ iy

15 min. 4 stuks ik vOOT dit recept
orgebakken

NODIG B

* Blender
* Weegschaal
= Snijplank
* Pizzasnijder
*Lepels

INGREDIENTEN

—— = e —

* 4 flatbreads

YOOR DE $AVS
* 180 g zongedroogde
tomaatjes in olie, uitgelekt
* 35 g mascarpone

* Handvol basilicumblaadjes,
plus wat extra voor erbij

VOOR OF ELKE FPIZZA

* 5 plakjes pepperoni
» 6 kleine bolletjes mozzarella,
doormidden gesneden

= 3 cherrytomaatjes,
gehalveerd

o
| il



Doe voor d
romaatjes,
basilicum |
gladde saus hebt.

schep op elk flatbrea
crneer uit m
lepel, maar

—  IETS ANDERS!

Je kunt met deze saus ook
— pizzawraps maken! Smeer
1 eetl. saus op een zachte
tortillawrap, beleg met
pepperoni, mozzarella en
— tomaatjes en rol hem op. De
saus is ook heerlijk met pasta
of als dipsausje met brood en
— groentesticks. Bewaar je hem
in een afgesloten bakje, dan
blijft hij in de koelkast
1 week goed.

7 avaetmire i

e saus de 1cngedmngde

de mascarpone en de :
n een blender. Mix tot je een

d 2 eetl. saus en
et de achterkant van een
laat de randen Vri-

Beleg met plakjes pepperoni
mozzarella, t-::.trnaten1er_| de
blaadjes basilicum dié &
apart hebt gehouden.

Snij elk flatbread met Eel
pizzasnijder in vieren. Pa

een stuk, klap dubbel en
zet je tanden erin!



TONIINSALADE
MET COURGETTE

Deze salade smaakt heerlijk en de dressing is lekker
romig. De limabonen maken hem best machtig, dus je
Kunt hem ook als maaltijdsalade eten.

NODIG @

* Dunschiller +Mengkommen >0 min. &

* Scherp mes *Lepels intrekken

* Blikopener * Weegschaal

U
* Snijplank * Kommen \f O \
« Zeef

INGREDIENTEN

* 1 grote courgette
*Sap van een ¥ citroen

* 1 blik (400 g) limabonen,
uitgelekt en afgespoeld
* 100 g radijsjes,
in dunne plakjes
» 1 blikje (160 g) tonijn
in water, uitgelekt

VOOR DE DRESSING

* 50 g créme fraiche
«Sap van een %: citroen

= 10 g bieslook,
fijingesneden

- 1 tl olijfolie
98



Snij voorzichtig de uiteinden van de
1 courgette. Haal de dunschiller over
de lengte langs de courgette en
maak mooie linten. Stop als je bij de
zaadjes bent (die kun je weggooien).

/ Doe de courgettelinten in een
2 mengkom, giet het citroensap erover
en voeg een snufje zout toe. Hussel
met je handen door elkaar, zodat de
linten bedekt ziin met een laagje sap.
Laat ongeveer tien minuten
intrekken.

Maak ondertussen de dressing
door alle ingrediénten in een kom
te mengen. Breng op smaak met

* peper en zout en zet apart.

~ Als de courgettes zacht zijn
4 geworden, knijp je voorzichtig het
sap eruit. Zit er nog sap in de kom,
gooi dat dan weg. Voeg de lima-
bonen en de plakjes radijs toe, giet
de dressing erover en roer alles goed

door.

Doe de tonijn erbij en verkruimel de
5 grote stukken met je vingers. Roer
nog eens door, maar niet te wild. De
stukjes tonijn moeten niet te klein
worden. Ga aan tafel en schep op!
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O 35 KWEEK JE EIGEN
o e AADRNBRETEN

Vul een middelgrote pot met aarde en
maak in het midden een kuiltje. Zet
het aardbeienstekje erin, voeg wat
aarde toe zodat de wortels bedekt zijn
: en geef een flinke scheut water.

j
b
W
4
k
K.

Bedek de aarde met wat stro,

zodat de aardbeien later niet op
de grond liggen.




I--'-'-'-"!.".lJ .H'_
Aardbeienplanten staan graag uit de NODIG
wind en in de zon. Zet ze dus op een
warm plekje, dan heb je in de zomer GGy * Stro
*Middelgrote pot - Vloeibare mest

mooie, rode aardbeien. AR

N

. 494
3 Y 9

CTRER

g "ﬂ

TI?
are chten .
ardD ele 8

e aak deiltc

B metl® Cej=h

Deze plant heeft elke dag water
nodig. Geef zodra hij aardbeien b/
heeft ook om de 10 dagen een v -
beetje vioeibare mest.

Hou je de plant goed vochtig,

dan worden de aardbeien groot
en sappig. Pluk ze zodra ze rood
zijn, spoel ze af en eet ze op!




FRULTFLIPS

15 min. 4 pers.
E koelen

Niks lekkerders dan een romige fruitflip op een
warme zomerdag. Wij hebben bessen en pruimen

gebruikt, maar je kunt ook ander fruit kiezen. Kijk
maar wat je lekker vindt!

NODIG

——

* Scherp mes
* Snijplank
* Weegschaal
* Maatbeker
* Mengkom
* Lepels
« Zeef
* Elektrische mixer
*4 grote glazen
* Vershoudfolie

INGREDIENTEN

= 2 pruimen
= 150 ml slagroom
= 200 g Griekse yoghurt
+ 1 tl vanille-extract
= 2 eetl. poedersuiker
* 3 eetl. bessencompote of jam
» 2 lekkere koekjes, voor erbij

162

Begin met het voorbereiden van de pruimen.
Snij met een scherp mes de zijkanten van de
pruim tot je vier stukjes pruim en een pit
overhebt.

Snij elk stukje pruim in kleinere stukjes en gooi
de pit weg. Doe hetzelfde met de andere
pruim en zet even apart.

Doe de slagroom met de yoghurt en het
vanille-extract in een mengkom. Zeef de
poedersuiker boven de kom.

Klop alles 1-2 minuten met de elektrische
mixer tot je zachte, glimmende pieken ziet.
Mix niet te lang, anders gaat het klonteren.
Als je de gardes eruithaalt, moeten de pieken
omvallen.

Doe 3 eetlepels bessencompote bij de room, op
verschillende plekken, en schep voorzichtig om
zodat de kleuren (en smaken) niet helemaal
mengen.



VAVALRY: .

{ Verdeel de helft van de stukjes pruim Laat in de koelkast zeker 30 minuten
6 over de 4 glazen. Giet er wat room 7 koelen. Laat je de room een nacht
op en doe de rest van de stukjes staan, dek de glazen dan af met folie.
pruim erbij, en tot slot de rest van Verkruimel vlak van tevoren de koekjes
de room. erover en... klaar!
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CHOCOLADE

POWERBALLS

Deze kleine balletjes van chocolade zijn net
bonbons en ze geven je energie een boost.

D &0

30 min. & 14 stuks
koelen

NODIG

* Keukenmachine
* Borden
= Vershoudfolie
* Lepels
*Weegschaal
- Vijzel

INGREDIENTEN

= 100 g pecannoten
* 4 dadels zonder pit
* 50 g geraspte kokos

* 3 eetl. amandelpasta,
of een andere notenpasta

* 4 eetl. cacaopoeder
» 1 eetl. ahornsiroop
» 1 eetl. plantaardige olie
= 10 g aardbeien uit de diepvries

104
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Doe de pecannoten in de
keukenmachine en maal
ze fijn.

Voeg behalve de aardbeien alle
andere ingrediénten toe. Mix tot je
een gladde massa hebt.

Rol met je handen kleine balletjes van
het notenmengsel en leg ze op een bord.
Uiteindelijk moet je 14 balletjes hebben.
Dek af met vershoudfolie en laat 1 uur
koelen.

Stamp de bevroren aardbeitjes fijn
in de vijzel, net zolang tot je mooi,
rood aardbeienpoeder hebt.

MNu kun je de balletjes gaan versieren! Doop
een balletje in het aardbeienpoeder zodat de
helft rood wordt. Doe hetzelfde met de andere
balletjes.

Doe de powerballs in een afsluitbaar bakje en
zet ze in de koelkast tot je er een wilt eten.
Gekoeld blijven ze 2 weken goed, maar
wedden dat ze voor die tijd al op zijn?




185




e p

st
VROLIJKE 2 5 1€TS ADeRs /1;
KOEKJESTAART > s

sSmaakje geven met ahorn- of
- vlierbes.sensirc:np. Ook voor de

=0 topping kun je zelf jets .
van de makkelijkste taarten die je 4 leuks bedenken! \
Dit is een ! 1
ooit zult maken. Neem de tijd om een mooie / Py \ \
koekjestoren op te bouwen, en dan...

o

aanvallen!




() YO

25 min. & 10-12 pers.
koelen

NODIG

* Weegschaal
* Mengkeom
* Maatbeker
= Elektrische mixer
* Lepels
* Vork

INGREDIENTEN

* 300 ml slagroom
* 200 g Griekse yoghurt
* 2 tl vanille-extract
* 3 eetl. poedersuiker
* 225 g frambozen
*15-20 dubbele jamkoekjes

[ Maak nog een laag van 3 koekjes en bedek
\ \ ' . / 5 met de rest van de room en de laatste
rd

~id de room gged uit
a overal

.

-
Spr
P:gdat de laa
even dik worct:

—

”~

% \

T r_.\-.?.q-li-a

Doe de slagroom, de yoghurt, de poedersuiker
en het vanille-extract in een kom. Klop 2-3
minuten met de elektrische mixer tot het
mengsel punten vormt. Als je de gardes eruit
haalt, vallen de punten als het goed is om.

Prak met een vork in
een kom 100 g van de
frambozen. Schep de
frambozen door het
rcommengsel en sla
voorzichtig om.

Leg 6 koekjes in een cirkel
op een platte schaal of
groot bord en leg nog een
koekje in het midden.
Bedek met een deel van het
roommengsel.

Leg of elke 1339 room
een PAdr frarmkozen,

" Leg op de laag room weer 4 koekjes in een cirkel en
4 bedek weer met room en frambozen.

frambozen.

Leg het laatste koekje bovenop, zet de schaal in de
6 koelkast en laat minimaal 30 minuten en maximaal

12 uur koelen.
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M I N I_ INGREDIENTEN
* 250 g = 200 g frambozen
vanilleyoghurt * Spuitbus slagroom
= 4 eetl. chocoladepasta . 4 eetl.

* 8 tarwebiscuitjes mini-marshmallows

Het leuke aan trifles is de manier
: : 1 -_f: Doe de yoghurt in een kem en
waarop je ze maakt: het ene lekkere schep de chocoladepasta erbij.
laagje na het andere. Kies je Roer met een lepel door de
- : : ; yoghurt en zet even apart.
lievelingsingrediénten en wissel af.

{5 YO

Breek de biscuitjes in stukjes en
verdeel de helft van de stukjes
over de 4 glazen.

10 min. Elk recept is
& koelen voor 4 pers.
NO DIG Maak de frambozen met je

vingers klein en verdeel de helft

ervan over de glazen. Doe de

yoghurt erop en dan de rest van

* Weegschaal ; - de stukjes biscuit en frambozen.
- Lepels '

* Mengkommen

* Diepvrieszak

* Deegroller

*Scherp mes

E’_? * Snijplank

$'raores zijn koekjes met
) )
gegraolten chocolade en

» Grote glazen } ! . radrshradllows. Je worden }
= Bli 4 N vaak Bij €En karapuuur . .
Blikopener | o gegeten!

9K e

\ vOOR ERe1d e

.

»*
w

Wil je de trifles meteen il
Y r dan een roef slag
S ak af met een van |

op en rﬂllﬂ . Of zet de trifles

al 12 uur inde

maxima reier later-

hﬂEIIkEEt en ve




INGREDIENTEN
* 8 koekjes, en = 6 eetl. karamelsaus * 120 g luchtige cake,
wat extra stukjes voor «250 g verkruimeld
bovenop vanilleyoghurt * 12 perziken uit blik, in
*4 bananen, gepeld en » Spuitbus slagroom stukjes gesneden, plus
in plakjes het sap

« 175 g kant-en-klare

aardbeienpudding
1 i Doe de koekjes in een

diepvrieszak. Sluit de zak en -
stamp de koekjes met de E
deegroller voorzichtig fijn. Verdeel de stukjes cake over de
4 glazen en druk ze met je
vingers naar beneden. Schenk in
\7 Verdeel de helft van de koek- elk glas 1 eetl. perziksap en laat
2 kruimels over de 4 glazen en dat in de cake trekken.

doe hetzelfde met de helft

van de plakjes banaan. Verdeel de stukjes perzik over de

glazen. Maak af met de vanille-

en aardbeienpudding.
3 £ Giet in elk glas wat karamelsaus.

Schep de yoghurt erbovenop en

daarna de rest van de koek-

kruimels en banaan. iﬁ-{ Deze reooie trifle
E hekkERn we veriierd

rmet popeorn en spikkels!

Kig bAndnen
rCt EER
gespikkelde
sckil, die 2l
goed rjf zijr.




MELOENSLUSY




@ ﬁ?@ﬂl Dit ijskoude drankje is heerlijk fruitig
en verfrissend. Het is heel makkelijk
i disuike om te maken, en als je wilt, kun je ook

NODIG 1“‘7

* Blender
* Diepvriesbakje van 1 liter
* Vork
4 glazen
* Weegschaal
* Lepels

*Om te versieren: papieren
rietjes, partjes limoen, en (als je
wilt) papieren parapluutjes

INGREDIENTEN

* 900 g watermeloen, in vieren
gesneden, geschild, ontpit en in
stukken gesneden (kijk op
pagina 7 hoe je fruit met een 4
dikke schil op een veilige manier
schoonmaakt)

* 1 eetl. fijne kristalsuiker
*Sap van 1 limoen

N
N

~ IET(I A

-— Je kunt ook st
¢ cantaloY
— doe dan \n
heut)
f == de mEIlC}Eﬂ

een ander soort meloen nemen.

Doe alle ingrediénten in de blender en mix tot
er geen stukjes meer in het sap zitten. Giet in
een diepvriesbakje en zet 1-2 uur in de vriezer.

Haal de slush na 1-2 uur uit de vriezer en ga er
met een vork doorheen. Zitten er grotere
bevroren stukken in, prak die dan fijn.

Zet het bakje weer in de vriezer en herhaal stap
2 om de twee uur, tot de slush bevroren is. Dit
duurt ongeveer 4-5 uur.

Wil je de slush gaan eten, haal hem dan uit de
vriezer en laat 5-10 minuten op temperatuur
komen. Vul de glazen en versier met gekleurde
rietjes, partjes limoen en, als je wilt, papieren
parapluutjes.




}' Je kunt ook ander
Vi frvit vit de
diepurieg
gekruiker,

12



T L T i p——

Schwarzwalder kersentaart is een heel
beroemde taart en deze bananensplit lijkt T v©
erop. Je maakt het ijs met vruchten die al 0 Barh

bevroren zijn. Voeg de yoghurt toe en kijk Shvezen
hoe het voor je ogen verandert!

NODIG

Doe de bevroren kersen, de yoghurt en
de stroop in de keukenmachine of blender.
Mix tot je een romiqg, glad mengsel hebt.

* Weegschaal
* Lepels
* Keukenmachine

* Diepvriesbakje

* Uslepel Giet het mengsel in een diepvriesbakje en zet
* Tafelmes het minstens 2%z uur in de vriezer.
* Kom
* Snijplank

INGREDIENTEN

Haal het ijs voordat je het wilt gaan eten uit de
vriezer en laat het even staan, zodat het iets
zachter wordt.

* 400 g kersen uit de diepvries,
Zonder pit

* 250 g Griekse yoghurt

* 2 eetl. suikerstroop
Pel ondertussen de bananen en snij ze voor-

zichtig in de lengte doormidden. Doe twee
helften in een kom, schep er 2 bolletjes ijs op
en versier met wat slagroom, 3 verse kersen,
een beetje chocoladesaus en de hagelslag.

* 4 bananen

* Spuitbus slagroom

* 12 verse kersen

*Chocoladesaus
en hagelslag, voor erop

i et
- Heb je 15 N I:lem'El:'mlﬂuc:'-e —
dan in aen bakle.'. e
ey yriezer. Zokun A= T
- eek bewaren Z
”~ cen W N
7 \




Deze donuts maak je niet van deegq,
maar van vers fruit en lekkere noten.

INGREDIENTEN NODIG

e —

- 2 appels *Scherp mes

* 4 eetl. pindakaas, of een andere * Snijplank

notenpasta * Appelboor

*Lepels

f VOOR DE TOPPING

| * Gedroogd fruit, zoals rozijnen of
stukjes abrikoos

* Gekleurde spikkels (of chocolade-
hagelslag of vruchtenhagel)

* Frambozen of aardbeien uit de
diepvries, een beetje gestampt
! * Gehakte noten, bijvoorbeeld
hazelnoten of pecannoten

* Geraspte kokos
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. > Op deze zi+ een
'_té,{-t:-l:a«gjf pindakads rey
i spikkels, Jarmaiel

2 L) Alles kan,
Snij voorzichtig de onder- en L A
bovenkant van de appels af ie4s lekkers!

en haal met de appelboor
het klokhuis eruit.

Snij elke appel horizontaal in vier

stukken, zodat je vier ringen per appel

hebt. Dep met keukenpapier de ringen

een beetje droog. .

Smeer pindakaas op 4 ringen en
chocoladepasta op de andere 4.
Versier ze met een topping die je
leuk vindt en... val maar aan!




ENGELSE i
CRUMBLES L0

gy
Een crumble is een kruimeltoetje uit ~ /
Engeland. Serveer het met pudding of ~ TIP =
ijs. Je kunt allerlei vullingen en toppings B Dii Z;’E | o€ crumble bijjfe
uitproberen, net waar je trek in hebt. e een E;EZ: :‘ﬁk;'e op —
e S dagen gi;mk ~
NODIG / y '
L islraie

*Weegschaal
Doe de koekjes, pretzels en granola

in de keukenmachine. Mix fijn tot het lijkt
op een mengsel van broodkruimels.

* Keukenmachine
* Lepels
= Afsluitbaar bakje

VOOR DE BASIS-CRUMBLE

Verdeel de vulling die je hebt uitgekozen over
de 6 kommetjes. Roer de ahornsircop door
de crumble-topping voordat je die aan het
fruit toevoegt. Dan wordt hij niet nattig.

* 50 g speculaas,
of andere gekruide koekjes

=25 g pretzels
* 100 g granola
=40 g ahornsiroop




in. &
intrekkern

NODIG

* Blokrasp
* Lepels
* Weegschaal
* Mengkom
* Kommetjes of glazen
* Citruspers
*Vershoudfolie

INGREDIENTEN

=350 g pruimen, in stukjes,
zonder pit

* 350 g frambozen
= 2 tl bruine basterdsuiker
*Sap van 1 citroen

VOOR DE TOPPING

*125 g geraspte
marsepein

= ¥ tl kaneelpoeder

Doe het fruit in de mengkom.
Strooi de suiker erover en voeg
het citroensap toe.

Roer even goed door. Dek de kom af
met vershoudfolie en laat 1 uur staan.
Door de suiker en het citroensap
komen de smaken van het fruit vrij

en wordt alles wat zachter.

Strooi de marsepein en het
kaneelpoeder op de crumble.
Verdeel het zachte fruit over de
glazen. Schep tot slot de crumble
op het fruit.



Probeer ook deze ‘?; _
2 crumbles een keertje uit.
Lepels in de aanslag!

© @

25 min. & 6 stuks
intrekken

NODIG INGREDIENTEN

— —

= Scherp mes * 350 g aardbeien,
= Snijplank doormidden gesneden
- Lepels *3504g

* Weegschaal blauwe bessen

. | bruin r iker
- Grote glazen 2 tl bruine basterdsuike

- Mengkom =Sap van 1 citroen
= Citruspers

* Vershoudfolie

VOOR DE TOPPING

= 100 g cacoadruppels

* 50 g geroosterde
hazelnoten, fijngehakt

Doe de aardbeien en de blauwe
bessen in een kom en voeg de
suiker en het citroensap toe. Roer
door en dek de kom af met
vershoudfolie. Laat 1 uur
intrekken.

Roer de cacoadruppels en de
hazelnoten door de crumble van
pagina 116. Verdeel het fruit als het
zacht is over de 6 glazen, schep de
crumble eroverheen en nodig

5 vrienden uit!




@ Y@ﬂ] INGREDIENTEN

25 min. & 6 stuks * Stukjes ananas (350 g)
intrekken * Stukjes mango (350 g)

= 2 tl bruine basterdsuiker

NODIG » Sap van 1 limoen
VOOR DE TOFFPING

* 50 g geraspte kokos

* Lepels
* Weegschaal « Zeste van 1 limoen
* Grote glazen
* Mengkom

* Handrasp

Vershoudfolie

™~

e,

—

-

b

\\lif,;
TIP o

Rasp de limoen voordatje —
hemn Uitperst, Raspen
9aat makkelijker als de Eox
limoen nog heel js, ~

/ \
s o el

Doe de ananas en de mango in een
mengkom. Strooi de suiker erover
en voeqg het limoensap toe.

Roer goed door en dek de kom af
met vershoudfolie. Laat 1 uur
staan.

Meng de geraspte kokos en de
limoenzeste door de basiscrumble
van pagina 116. Verdeel het fruit
als het zacht is over de glazen en
schep de crumble eroverheen.

Serveer met ijs of vanillepudding.
Kokosijs past hier heel erg goed bij!




1\7 Bekleed het broodblik met vershoud- 3\? Mix de kokoscreme en de
folie. Zorg dat het folie tot over de limoenzeste erdoor tot het één
randen hangt. Het moet genoeg zijn geheel vormt met de eierdooiers.

om straks ook de bovenkant van de
semifreddo te bedekken.

Maak de gardes van de mixer schoon
splitst. Doe de dooiers met de suiker en doe dan de slagroom, yoghurt en
in een mengkom en mix 1-2 minuten het limoensap in een andere

met de elektrische mixer tot je een mengkom. Mix tot je zachte pieken
mooi egale, opgeklopte massa hebt, kunt maken en zet apart.

SEMIFREDDO”

Semifreddo is een superromige Italiaanse
ijscake die smelt op je tong. Op de bladzijden
hierna vind je nog meer recepten.

VOOR DE LIMOEN, 1.
KOEKJES £ KOKOS '
NODIG

A0 min. &
invriezen

2 ‘_Z Kijk op pagina 16 hoe je eieren

« 2 grote eieren

* 50 g ﬁjﬁE kristalsuiker = Broodblik {"q"D'ﬂf 450 g]
*50 g zoete kokoscréme

*Vershoudfolie
santen
( ) * Weegschaal O Hl
= Zeste en sap van 2 limoenen

* Elektrische mixer .
= 100 ml slagroom

&-8 pers.

* Mengkommen
* 100 g Griekse yoghurt

K « = Spatel
26 koekles. Inistuki
6 koekjes, in stukjes St andratn
= Geroosterde kokosvickken,
+ * Lepels
voor erbij
* Bord

* Maatbeker
* Let op: dit gerecht bevat

rauw el.
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5 . Maak de gardes weer schoon en doe 7 Roer de rest van het eiwit er beetje
het eiwit in een andere mengkom. bij beetje cok doorheen, maar doe

Klop het in 2-3 minuten stijf, tot je het voorzichtig, zodat het een luchtig
mooie pieken kunt maken. geheel wordt.
. Schep met een metalen lepel het Schep de stukjes koek er luchtig
6 roommengsel voorzichtig door het 8 doorheen en doe het mengsel in het
eigeel en zorg ervoor dat het een broodblik. Bedek met het vershoud-
luchtig geheel blijft. Roer er een lepel folie en laat zeker 12 uur in de vriezer
eiwit doorheen tot het één geheel is. staan.

\\1!,{;

Verwijder ne+ folie en ARSI z
f4roo: d€ r&q4 var de ;‘a‘f S :‘" \ TIP ~
kockkruiraels, de liroenzespe o "t{i“ T -“‘.‘{1- - e
ern de kokosvlokken T e S ™ s : Als je het Zakje kokoscrg -
over de (eraifreddo. - - eerst 15- ' ke
. o <0 minuten in warm
- water legt, gaat het Mixen -_

veel makk elijker.




*;;TI}’:“' mmmns & PISTACKE

_r--"- .

grote eieren pistachenocotjes
*1"‘ g ﬁjne kristalsuiker - 1 abrikoos, in stukjes ‘
1 tl vanille-extract gesneden
- =100 ml slagroom
'+ 100 g Griekse yoghurt “ Let op: dit gerecht
- 5 eetl. aprikozen- bevatratwet

compote of -jam

* 50 g gehakte

NODIG
LY v
y o/ » Broodblik * Lepels
(voor 450g) - Vijzel
*Vershoudfolie * Metalen lepel
* Elektrische mixer »Scherp mes
* Mengkommen *» Snijplank

= Spatel

Schep de abrikozencompote of
-jam er luchtig door, met het 4
grootste deel van de pistache-
nootjes. Doe alles in het blik; delk ==
;-.=af met“fnlle en zet in de vnezer
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YOOR DE ETON MESS

: « 2 grote eieren * 100 ml slagroom
-_".-' *50 g fijne * 100 g Griekse
kristalsuiker yoghurt
=1 tl vanille- * 8 mini-meringues
extract
=150 g aardbeien * Let op:

* 150 g frambozen dit gerecht bevat
« 1 eptl. rauw ei.

poedersuiker

NODIG ©

* Broodblik = Spatel 30 min. &
(voor 450 g) = Lepels invriezen
* Vershoudfolie *Vijzel Eron meq i -E‘igﬂ.'h“jk
* Weegschaal » Metalen lepel ' een Engels toetje
- : - ydn rooss, ddrdecicn
Elektrische mixer » Scherp mes v O ﬂ] enTeAEr e
* Mengkommen * Snijplank
6-8 pers.

Doe 100 g aardbeien en
100 g frambozen met de
poedersuiker in een kom.
Prak het met een vork door

Herhaal stap 1
van pagina 120.

elkaar.
| — -
2 £ Herhaal stap 2 van 5 { Spatel het fruit door de semi-
pagina 120, maar voeg freddo en verkruimel boven de
_ het vanille-extract toe. kom 6 meringues. Doe het
mengsel in het blik, bedek met
folie en zet in de vriezer.
Herhaal de stappen 4-7 6 { Volg de aanwijzingen op pagina 121
van pagina 120-121, onder ‘Serveren’ Haal het folie weg en

maar voeg bij stap 4 versier met de overgebleven meringues
geen limoensap toe. (verkruimeld), aardbeien en frambozen.

EL ]
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KEUKENTAAL

AFGIETEN

Vloeistof laten weglopen door iets
in een zeef of vergiet te doen.

BESPRENKELEN

Een beetje vloeistof, zoals olie, over
een gerecht druppelen.

CITRUSFRVIT

Vruchten met een zure smaak, zoals
citroen en limoen.

CREPE

Een dun pannenkoekje.

FIJNMALEN

lets malen, stampen of wrijven tot
je een poeder hebt.

GARNEREN
Een gerecht voor het opdienen
versieren.

RUSSELEN

Ingrediénten door elkaar doen,
meestal met je handen.

KOELEN
lets op een koele plek koud laten
worden.

MARINEREN

Ingrediénten mengen en laten staan
zodat de smaken vrijkomen en
intrekken.

MENGEN

Verschillende ingrediénten bij elkaar
doen.

MIXEN

Verschillende ingrediénten bij elkaar
doen en mengen, meestal met een
garde of een elektrische mixer.

OMSCHEFFEN

Ingrediénten voorzichtig mengen
zonder de lucht eruit te kloppen.

ONTPITTEN

Pitten uit fruit of groente halen.

L P




OF SMAAK BRENGEN

Zout, peper, kruiden of specerijen
toevoegen.

PUREE

Een dikke moes van gestampte
groenten of fruit.

RASFPEN

Ingrediénten fijnmaken door langs
een rasp te wrijven.

ROOSJES

De kleine delen van bijvoorbeeld
bloemkool of broccoli die op
bloemetjes lijken.

STIJFKLOFFEN

lets met een garde of mixer kloppen
zodat het dik wordt.

TEXTUVR

De manier waarop iets voelt als je
het aanraakt of proeft, bijvoorbeeld
zacht of juist korrelig.
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VITPERSEN

Het vocht uit groenten of fruit
drukken.

VARIEREN

Een andere manier kiezen om iets te
maken, door andere ingrediénten te
gebruiken of iets op een andere
manier op te dienen.

VERDELEN
Dezelfde hoeveelheid van een

ingrediént of gerecht ergens in
doen of op een bord leggen.

VERVANGEN

Een ingrediént weglaten en iets
anders kiezen wat je ervoor in de
plaats kunt gebruiken.

LEVEN

lets door een zeef strooien of gieten
om de grotere delen of klontjes
eruit te halen.
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REGISTER

A

aardbeien
crumble met aardbeien 118

Eton mess, semifreddo 123
kweken 100-101

abrikozen
semifreddo met abrikoos &

pistache 122

amandelpasta

chocolade powerballs 104-105
dip van amandelpasta 68-69

ananas, crumble met 119
appels

appeldonuts 114-115
koolsla met appel 85

avocado's

courgetti met avocado & parmezaan 79
ontpitten 14

perfecte pokébowl 44-45

reggebrood met avocado 34-35
taco-feest 90-91

g

baguettes 40-41
banaan

banoffee, trifle 109
Schwarzwalder bananensplit 112-113

bieslookdip 56
bietensalade 74-75
blauwe bessen

crumble met blauwe bessen 118
herfstontbijt 23

bBloemkool 44-45
bonendip 91
brood

muffuletta 30-31

panzanella 88-89
picknick-baguettes 40-41
roggebrood met avocado 34-35

C

caesarsalade met kip 48-49
chocoladepasta

appeldonuts 114-115
mini-trifles 108-109

chocolade powerballs 104-105
citrusvruchten

126

persen 16
zeste maken 17

courgeties

courgetti 78-81

tonijnsalade met courgette 98-99
COUSCOUS met spinazie 52-53
crépes 60-61
crumbles 116-119
custard

trifle met perzik & room 109

D

dips 56-57, 64-65, 68-69, 91
doperwten

doperwtenpuree 57

frisse lentesoep 42-43
drankjes 24-25,110-111
dukkah &6
dunschillers, het gebruik van 12

3

edamame

perfecte pokébowl 44-45
eieren splitsen 16
Eton mess, semifreddo 123

F

feestontbijt 22
flatbreads
pizza cruda 96-97
frambozen
crumble met pruimen &
frambozen 117
Eton mess, semifreddo 123
S'mores, trifle 108-109
vrolijke koekjestaart 106-107
frisse lentesoep 42-43
fruit
fruitflips 102-103
snackspiesjes 62-63

G

garnalen
baguette met garnalencocktail 40-41
garnalen in een potje 76-77
Vietnamese rolletjes 82-83
gazpacho 50-51
gercokte zalm
perfecte pokébowl 44-45
granaatappel
feestontbijt 22

grancla 20-21

groentekrullen en -sherten 12

R1J

ham

muffuletta 30-31
handrasp, gebruik 17
havermout 22-23
herfstontbijt 23
hummus 56
Indiase feestmaaltijd 58-59
ingelegde komkommer 76-77

KL

kaas
baguette met brie, peer en rucola 40
caesarsalade met kip 48-49
fetasalade met nectarines 32-33
indiase feestmaaltijd 58-59
muffuletta 30-31
olijven met fera en citroen 70
panzanella 8B8-89
pizza cruda 96-97
simpele tomatencourgetti 80
snackspiesjes 62-63
tornaten met kikkererwten 36-37
zomersalade 46-47

kerrie
baguette met kip kerrie 41

kersen
Schwarzwalder bananensplit 112-113
zomerontbijt 23

keukenspullen 8-9

kikkererwten
tomaten met kikkererwiten 36-37
tomatenhummus 56
zomersalade 46-47

kip
baguette met Kip kerrie 41
bootjes van kip en mango 94-95
caesarsalade met kip 48-49
taco-feest 90-91

knoflook persen 18

koekjes
Engelse crumbles 116-119
vralijke koekjestaart 106-107

komkommer
gazpacho 50-51
ingelegde komkommer 76-77
raita 59



koolsalade B4-85
kruiden 18
labneh 66-67

H

maissalsa 91
mango's
bootjes van kip en mango 94-95
crumble met ananas & mango 119
feestontbijt 22
mayonalse
bieslookdip 56
MEringues
Eton mess, semifreddo 123
messen, het gebruik van 13
mixen 16
mosterd
zoete mosterd-dillesaus B&-87
muesli
granola 20-21
muffuletta 30-31

NO

nactarinegs
fetasalade met nectarines 32-33
zoete rolletjes 60-61
Qi
Japanse visrolletjes 92-93
noten
dukkah &6
granola 20-21
zomersalade 46-47
olijven 70-71
omscheppen 17
ontbijtsmoothies 24-25

P

paneer
Indiase feestmaaltijd 58-59
panzanella B8-89
paprika
gazpacho 50-51
muffuletta 20-321
panzanella 88-89
Spaanse paprikapuree 64-65
pate van vis 74-75
peran
baguette met brie, peer en rucola 40
herfstontbijt 23
perzik, trifle met 109
pesto
muffuletta 30-31
spinaziepesto 81
pindakaas
appeldonuts 114-115
dipsaus 82
pistache
semifreddo met abrikoos & pistache 122

pizza 96-97

planten kweken 11
powerballs 104-105
pruimen, crumble met 117

R

raita 59
raspen 15
ricotta
zoete rolletjes 60-61
No0rm
fruitflips 102-103
mini-trifles 108-109
semifreddo 120-123
vrolijke koekjestaart 106-107
rucola
baguetie met brie, peer en rucola 40

$

salade
caesarsalade met kip 48-49
CouUscous met spinazie 52-53
fetasalade met necrarines 32-33
Indiase feestmaaltijd 58-59
koolsalade B4-8B5
panzanella 88-89
tomaten met kikkererwten 3637
tonijnsalade met courgette 98-95
zomersalade 46-47
salami
muffuletta 30-31
sandwiches
muffuletta 30-31
picnick-baguettes 40-41
Schwarzwalder bananenspht 112-113
semifreddo 120-123
sla
bootjes van Kip 8n mango 94-95
caesarsalade met kip 48-49
kweken 38-39
slush van watermeloen 110-111
smoothies 24-25
smoothiebowls 26
smaothie-ijsjes 27
snackspiesjes 62-63
SOBD
frisse lentesoep 42-43
gazpacho 50-51
spekjes
caesarsalade met kip 48-49
spinazie
COUSCOUS met spinazie 52-53
kweken 72-73
spinaziepesto 81
spiraalsnijders, het gebruik van 14

taco-feest 90-91
tomaten
courgetti met tomaten 80
COUSCOUS Met spinazie 52-53
gazpacho 50-51
Indiase feestmaaltijd 58-59
kweken 28-29
muffuletta 30-31
panzanella 88-89
pizza cruda 96-97
roggebrood met avocado 34-35
taco-feest 90-91
tomatan met kikkererwten 26-327
tomatenhummus 56
tonijnsalade met courgette 98-99
trifles 108-10%
tuingereedschap 10-11

UVw

vitpersen van citruswruchten 16
vaardigheden 12-13
vanillepudding

trifle met perzik & room 109
Vietnamese rolletjes 82-83
vis

Japanse visrolletjes 92-93

paté van vis 74-75

perfecte pokébowl 44-45

tonijnsalade met courgette 98-99
watermeloen 110-111
witte kool

3 x koolsalade B4-B5
wortelen

koolsalade 84-85

kweken 54-55

YL
yoghurt
3 x havermout 22-23
banoffee, trifle 109
Eton mess, semifreddo 123
fruitflips 102-103
labneh 66-67
raita 59
semifredda 120-123
trifles 108-109
vrolijke koekjestaart 106-107
zeste maken 17
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, DANKWOORD

De auteur wil graag de volgende mensen bedanken: Katie Lawrence
en het team van DK, voor hun hulp en steun (vooral voor het
uitproberen tijdens de lockdown!), haar zoon Henry, die een
enthousiaste proefpersoon was, en haar echtgenoot Oliver, die
zonder te klagen een maand lang ongekookt eten at. Ook wil ze Jess
Meyer bedanken, die de recepten uitprobeerde, een goede
assistent was en de tijd nam om alle gerechten te stylen voor de
proefopnames. Een simpel gebaar dat zeer wordt gewaardeerd!

DK wil graag de volgende mensen bedanken: Vanessa Bird voor het
register, Laura Nickoll voor de correctie, Lynne Murray voor haar
assistentie bij de beeldredactie, James Mitchem voor zijn
redactieadvies en Anne Damerell voor de juridische ondersteuning.

De uitgever wil de volgende bedrijven en mensen bedanken voor de
toestemming om beeldmateriaal te gebruiken:

(b: bovenaan, o: onderaan, m: midden, I: links, r: rechts)

10 Dreamstime.com: Airborne?7 (or); Catherine Eckert (mo); Christophe

Testi (mrb); Penchan Pumila / Gamijai {(mr); Alexander Pladdet / Pincarel (om/
vuilniszak); Anton Starikov (ol, om, mro). 11 Dreamstime.com: Airborne? 7 (ol):
Anton Starikov (mlo). 15 123RF.com: Karandaev (mro). 28 Dreamstime.com:
Marian FPentek Digihelion. 29 Dreamstime.com: Dusan Kostic (mr). 59
Dreamstime.com: Philip Kinsey (mb). 100-101 Dreamstime.com: Maljalen (m)

Al het overige beeldmateriaal @ Dorling Kindersley
i? Zie voor meer informatie: www.dkimages.com
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